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काम हमारे शर्तर दे अंग-प्रसदगरा पु करता है, बद इमारे शरीरदे अंग प्रयगके 
गए भो अपध्य ही बढ़ाता जायगा, वर्योडडि "बुद्धि और पुड़ि कहना * ही 
डगड्ठा धवामाविक परसे दे । भोजन इसे रहने अतिरिक्त जदों भोषधिषों 
आडिकी सदायटांग उसके काप्नोम और भी गिम्र छाछा जाता है, बदौँरा रक्षक 
पर ही है। आयुरदिन ' टैपने परमौषन्‍्मू / इंगी छिए कद्मा गया है कि 
उगगे छदीर& अफी शानारिद्ठ और भागेम्य लियिति रद पहुंचने बदुल 
सपड सहावदा निश्ली है । प्रग्व5 गगसे उपवागड्ी राद्रायतारो जितनी जल्दी 
2ड्राएर' मिला दै उतनी जदी भर डिगी टग़्यगे नहीं विज सज़ता । और 
दस बुस्टहनें इसी टफास हे गुण, ध्ररार और वियान भादि दतणाय गये ६३ 
ईस पुस्टकर्म जा बल्ले अटलाद गे हैं के इसी लिए बदुत भधिद शदयप्ादी 
$ & दे वशतिक, बज और यूलि युक्त है) हमरा तिल है हि कण विक० 
बहने फापोल/हित हो धर इसमे बता हुई बलों पर च्यान देगा बह मदुत ही 
आहुवर्म उस हे शाह स्वीडार छड उनपर! राम 6 अर पाती थने जे 
थे पचीद शाजम निस्‍्कशा पहलवीबी गठन स्वाद णू 7६ पदने छगेगा । 
खर्प, अन्रि शा भ्राद दमानें अदुदीी अपरय-विफ्रिकिरप शव गये ई, 
जिल्मे दअरों अगाय्य रगट। थी अपक्वहा प्रण् आग शुडे है। उसमगी हर 
इियादर ६ अयत भर हेम्पाणक बरयर मेप्रनटन महाशप्र भी 24 
नैएटान माप क८, रुपठ जिधिशलव ही महीं है, वीक इपागतीतएएशज 
पिखर'ल ६ दिए श्र & देश ह#ई। टूट दकाट़जड़े कर॥ भारतीय प्रेष्लड 
खएल इक दापर ई 9 मादत ॥ जिसने मेह्टाइज दस्यरवें 6४ उपा्त- 
शिकआाझर सदर कस्त है। झजजे ह# मेशफों दारतियर और रो ऋ रिफ 
आुबत उफ्टस बपाइफ ही बड़े कहे मर्द औमेरि मुक्त दियाडे, जिसके 
अर्दज झऋुरर खेनप हर अर्टैढ ध्नाचापर्र्रेन ठप ढ़ हैं।व्रस्दत चुस्दड 
० प्रिडाध्टर्री 7२.२. पक लिकखहाड़ बच्त खिला बम 
अगर दुस्दझ डेप दा» आदेश आवक  ऋबक शुडाई पुष्नच 
अद्टायन ऋइर खिबा मंद डे फडदय दम ६४ शइादराप4 परम इट है। 
अचूक शापूर सदी दशा 6 थी हम काल बल्य है जलने इन रेगी डउामागी 
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झ्प्च्स्सन्च्च्छ््स्त्यत 
हमारे शरीरका संगठन । 





४ * अर प्ठुकः शपमामरा शरीररत प्रणरपदा हुमा 

६ दि उसमें शि्ी प्यारे पाटरी या ऊप्ये पद्मर्पड्धे रारप दोप 

उप होने सगे दो पट धर्र-परि उसके साए डिसी तर एए-प्रयोग न 

रिया जाय कीर उसे स्थानारिदक  स्पितिने रने दिया छाथ तोनउम 
हर 


शोर हानियार८ पलुमे बसे बेदर नी राने देगया। उप संगण्म 
है ऐसा है डह्लि दा सश उसे धर शिलयनेसा 


हा इरल इछरता रह्य | एमए 
सादे रनोएे शर्म ही हरदम एडुतर 
हे साय रन९ एर्ररने ही हरदम हद 


ह 
उत्स्म हेवे राते €; 






“भेडस्परी दर्द 5 <औै+ उसफ आज दि 
रखी परा् और दरह हरणडे दिए 
इन छोपमे.ही इर्णता 
न्क्ण्द के 


छा है। यदि घरोर अभिष्डारी प्रदायोस्े शादर 


देखे किए भी बंद सर ्ट हो द््न्ज्सि संसंभर झ््न्ज 
जे किए *ी बंर कर दे हो दीरन मरंद हो ऊाय। 
है 


४९ हुषध्प कारिसे शरण 





की दूर 


लिझासनेशा छाम मोड़ दे 


तीस पत्तीमे, मल घूड 
सास प्राने, मत, मूत्र पूछ 


रु 


भी एस बादिओे रूरे शरोरसे भिप्र मित्र भागे 
है खर २ न्डलते रहते है; हमरा शरार ये काम 


एसा दडामि हमारा ना बट 








उाशश ह-विहिल्ए- 


माप दाद राग ने एड पते टगी सती दे जो छापनेडे रामय एक छाइन 
बर6म हो वे तपर अप्पन अरप बा उप्दी है । उसझा शब्द सुनते ही एापनेयाजा 
खा है हा है में पेन धुनाइ6 नई छाइत प्रारंग करता दे। इसी प्रकार और 
जब") बैन है पुरर छत रहते है. था आपती डिसी ने! क्षावरबपताएी 
दूत ता पिंड ४१ दाग 4॥ हैं। हमारे शरौतपरी बनाये भी विणकृछ 
छत ह ३व ६ हमान, १7 उनसे भी अधिछ पूर्ण और अच्छी है। हमारा सना पुर 
जएुई आवहदी वा बाहरी विसिय देखव ही ८८ दिगेष हुवे हमें गवस[२% 
मगर करता है. बह इसे केव4 व हरी विधा री ही धूअना म्दी दैया बी 
हन,/ #|४री आकर ध्थ ओडा इत भी हमें करा देगा दे। झ्थे!टी हमे केजन 
जी बाय अदने झुसी प्रष्र्‌द्ी बाया या बुद्ध हेती है, भपषा इमती रंगे, 
कई आदत इसी प्रप्यद्ा दोष ठ्पन्र हीड़ा है, स्थहों बद एड फिप प्रषरते 
हा दित दम उस, या भी. कड़े सह ईै>हमें उतरी दुलना दे देता है, केयक 
सुझत है ह!/ बडे 2१३ दे *इप रैना आयः्वक साधते भी बतला दुंटा डे ॥ 
हसिब रह में हुनर धरम (जैहनी स्रगापारत और धर्वानाविह चना पें दौदी हैं, 
इज दूरी हर जानी भरत दब बद ही हूतर दे दिया रय है । गहुंठ भा एड 
अटडी ढ गहाईं दा बहा इम दुस्‍्त ही ऋप्ता खज'त शग शत है। बाद दपमे 
उयहक + पुर है वहुणडी दास दा चूष आप सब्यिहिद हो है। हमें हि 
खेत अब छत है; 4६ खली पू धुजना ई जा है। फेक ६ द्वग मिलती 
६ दछापत ढ 4 लध्या का डीइर बाद इमाए ऑररह सामने कय जसरत है? 
इनारा व4६ आफ आय ली हमारी इच्छडे ही अन्त है भाई हैं। आप ८ 
अमजर हट है. हुनाहा छरीर आजरी औड बाजी अनिदाए धायशी कार 
है ऋ# 2 ६ हर 5३ * ७ ४०३३ वा अपना <टव ने कप है 
०४३8 रे >जपर >> 27३ बा ही दबा ढला है, 
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उपवास-चिकित्ता- 


शरीरमें इकझ्ा नदी दोने देते और उच्छूसछे द्वारा बड़े परिनाणमें उसे बाइर 
निद्ालते रहते हैं । इसी करार मल-ब्रत॒ आरे खसपर आरदिडे रुपमें हमारे झरौ- 
रसे बहुतते विझ्ार वाहर निरुलते रहते है । यदि इन विद्धाररोा निशुलमा रद 
है| जाय और थे शरीरके अदर ही रह जाये तो तुरंत ही हमारी मृलु होनेमें 
कोई सन्देह ने रइ जाय । 


केश्ानिश्का यह मी मत दे कि जब इस अधिड परिभ्रम करते हैं, तब हमोरे 
शरोरके कोश या 6शो3 अविऊ परिमाणमें न दाते हैं, पर नये कोश अधिक 
परिमाणमें उसी समय बदते हैं, जब कि हम सव श्रकारके शारीरिक थम ऐोड- 
कर आराम डरते हैं। अयोर शरीरशी आरोम्ददाके लिए कामकाज, परिप्रम 
और व्यायाम आदिकी जितनी आवश्यम्रता है, झरीरकछों सब श्रकारडे प्रिभमोंसे 
छुट्टी देकर सुखी यनानेडी भी उत्तरी ही आवश्यकठा दै। यदि दम कपने शरी- 
रहो आराम न देंगे और उसे हरदम दाममें रुगये रहेंगे तो इसमें सर्व,न शक्ति 
नवीन जीरनडा संवार ने द्वोगा। फछ यह ह्लोगां कि इम दिव्पर दिन बुर्षेछ 
और रोगी देने जायेंगे। जो छोग अपने झारीरिश बलडे भगेसे नित्य परिध्म 
ही करते रहते हैं और कभी आराम नहीं करते थे बहुत शत्र अपने स्वास्भ्य 
ओर यदोँं दक ढि प्राण भी हाय घो मैठते है। शरीरगो आर/म देनेशा 
सबगे अच्छा प्राइतिड उपाय निदा है । मतष्य>्े शरोसडे शोश सोनेमे हो सबंग 
अधिक १रिणमने बनते हैं ) झाग्रत अपसयाने पररथम करनेडे कारण जो धुराने 
बम होकर विपका रुप धारण रुपए करते हैँ उनझा शमन 

दी क्षेत्र दे / बहुठ अधिड़ कयरत बरनेयाओं था दौदुनेपादोंडो 

4, छोग दम दॉधकर कदुद अधिक कसरत करते या देते ईं उनके 

छा्टामें एम पश्मरह्ा दई उन दो जाता है । मैडेंजी नामक एट 

3 शत दईझ झारुण यद दताझया दै डि बदूत अधिझे प्रस्भम 

कृएण इपीरमेट्रा इतना अधिक दूदित अद्य रचने मिल 
फूँतरे द्गा बाडर निद्लनेमें असमर्थ हा जले है। उस 
भ्स ब्कन गाना दे मर्ड आड़ ते देखना उन 
'बददा + हक $ इदुत आवइनझुग है। कूद उन देर ५स्‍्भन 





द्् 








करनेशाे या दौदनेयालेगों घोष्टी देरतल्न झापप इसे £ 
कुछ बस हो जायगा और उसका दर्द दाता सथा ; डसण + - 
उसके दूषित अंश बाट्र निराजनेवादे लक ल्‍- 


छदण७ च 
अपना यार्प्य भच्छी तरह फरने लगे हैं। इससे दादज अौा ; 
लेते ही उसझा दर्द भी फम हो दात्य है ॥ टस्के दल «५ 
हे जाती है कि किसी प्रकारया अदिझ परिकम 
मभिप्त स्षशोमें जो दोप या विफार उत्पन्न का उप 
अपयवों या अंगोंकी आराम देना झअाडिए 
काम न लेना चाटिए। यह सिद्धान्द स्टेल्दर 
समान-रुषसे प्रयुक्त शेता है । सन॒ुय, ८८ ४- 
आदितक आराम चाहते और छरते है । +फहए 
काम लिया जाता है, बह बहुत झर्च 
बीचमें अपजझ्ाश मिलता रहता है, दइद फट 
आार्प्य उत्तमतापूर्षक् करती है । 





हा वह 5 पे 














नी लत 


पिय मचा ८-० 


झ्प््यप्प है तो जीव-मात्रमें सच्टे ८ -. _ 
रण बहुधा पशुओंके छनों ४ पर 
उन्नति ओर सभ्यताके जमानेमें टेः 5८८ ; .- 
हैं। हम लोग औरोके साथ दो ख्ा- 
सबसे बड़ा अन्याय स्वये अपने सा... 
अन्याय इतना पुराना और दट्ा छइट हे 
जानेझे फारण हम उसे अन्याय है हर ५. 
देखते है और न हमें उनकी झुक्षा &- 











था बसराद्‌ मास थ अफोन सिद् हे 





* पर लपन भ ५३ समझा डे 
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उपयास-सिकैल्सए- 


वितेक-युक्त कद्लाता है, दी कभी इस बातका विचार करनेशी आवश्यकता नहीं 
समझता दि वद स्वयं शाराह्वारी जीवोंकी श्रेणीक़ा है अयदा मांसाद्वरी जीगोडी 
खणीका । उसे शराव, कवाब, माँस, मछली, अफीम जो चाहिए मो सिटा दीजिए, 
बड बडी प्रसप्नतासे खा छेगा । यद्दो नहीं बल्कि बंद स्वयें उत सत्र परशायोरो 
पानेका प्रयन्न करेणा और सबगे यड़ी विलक्षयता यह है दि जितनी अधिक मात्रमें 
बह उन सब पदायोंकरो उद्रस्‍्य कर सड्ेगा, उतनी आधिक मात्रा छेनेमें वह मपती 
ओरमे कोई वात उग्र ने रसेगा! छोग कद्ते हैं द्लि पशुओमें एफ प्रझरका सहन 
या स्वाभाविर शान द्वोता है जिसके कारण वे कोई हानिद्रारर पदार्थ अहृण नहीं 
करते । बहुत ठीक, पर क्या बद सहज और स्वाभाविर हान मनुष्योमें नहीं है £ 
दै, ओर अवस्य है। पर मजुष्य जान यूझकर उप शानड्ा गला घोंटता है और 
स्वर्य यपूरेक उसके विदद आचरण करता है। छोडे छोटे बचोड़ो मांस देसफर 
स्वाभाविक (ृणा होती है, पर माता-पिता और परके दूसरे व्येग उसे तरइ तर- 
इसे बदझ कर मांस सानेऊे लिए प्रदृतत कस्ते हैं। यद एणा बह गदज ज्ञान नरदीं- 
दो थौर व दै ? बट़े बडे दाराबी भी शराय फैनेके समय बेतरद नाऊ शिक्रेड्ते: 
और सुंदर तिषदयते ई ' क्शे २ इसी लिए डि वे अपने सदञशानकी दया करते 
है, अपनी प्रट2तिके विदद् आचरण करते हैं। मुरती साने, भोग, अफीम, गाँजा 
आदि एनिफ्रे लिए छोगोंको क्‍यों महीनों थोड़ी थोड़ी मात्रा बद्ा कर अन्याय 
करना पदठा दे १ इसी छिए हरि ये सईद पदार्थ स्वभावतः उनेे सानेद्रे योग्य नहीं 
होते । इन सबके व्यरधास्क्रे छिए अनुध्यक्ो खपते स्वमय और प्रटृत्तिम पररिर्तन 
करना परदुता दे। 
५. मनुष्यद्मा यद अन्याय ओर अनोचित्य केयछ यही तझ नदी रझ पाता बरिछ 
५ भागे चठडर यह और भी गिकराटुरुूप धारण करता है। एड तो बह साथ और 
अखाय सभी पदाये साठा ही दे, दुगरे वह उन्हें भपदी आवष्यइृता और शक्तिरो 
कई! भरी सा छेदा दे । धासओ मूस तो विठ॒स नहीं है, पर आपके मित्र 
अब + बहुत आपदे दे हि भोजन तैयार है, आप हछ न वुछ कपम्य सा 
५ अप आपेडो झांच्रार समझरर साने बैड शते हैं। आप बरसे तो मर- 
7 अजन करदे खड़ते हैं, पर राम्मेमें छोई बदियासी चीज़ विडती हुई देसरर 
+ कैते है और उसके सनेद्य मौझा ईँटने लगते हैं । झिसी मित्रे यहाँ नि 


5 


7 





उलह्डन 





पंदरमसाएक्ा 


दि 














इप्रोरदि 
श्ज्नो 


श्प्स 





७ है 


9 ## कर 9 


दल साके 
श्नर 





क ृ 
4 ॥/ ; 
तह ्ट 
| 5 


८ 


डर 


उावास-विडटिेस्ता- 
०#4.4/4.00-84/8:44:44 


इनके आनन्द गौमा नहीं रइती । वे मतमें हमझती हैं कि, हमले अपने बाव- 
कोड बचा उपचार दिया; और यहीं उपद्ार जब अपफ्ारश्याःँ प्रफड होता है, 
बाटफ दो अपक या इसी प्रारक! कोई और रोग दो जाता दे तेव खोग उनका 
हदूज दस्वार इतने और उनको ध्लाभारिद्य रिएयतियें ऐोडू देनेड़े बइके उसके 
हाप हड सवा उपधार आम कर दे हैं । शऔषधड़े गामें तू तरहड़े रिप 
इसके बेड उसे जाते हैं, मानों / पिपस्य विधमाोषधम * के शिद्धारत पर उस्हें 
अक्टा इशजेद्ा प्रयत टिया आता है + 


बिक मौजनसे हानियाँ 
अधिक मोजनसे दानियाँ । 
+48 नेजनय ई जेएए! दरार्तियोँ 4८नौ अवि॑ है. ४8 इनका पूग पते 
बणत दरता बाय अतस्नत्र है।ईस टिद्दास्टं श्राय” सती मड़े बडे डापटर 
हरमर हैं। ना दतटिमें 76 बड़ मरी दापट्री कदम था हि, आजपज गाल 
बह+ हम मजन5 बहुत वजिलन छारपोका सहानाश करी हैं उनडे दृदीवयग 
है इतक ढाम 4६ आजन्दस बढ़ सही दे। थीं मी बीक यदाचों $ १/मा० 
हे बिल यूज देगी, हरद दादऋ अवश्य रेगीम भी इंदनी दी कर्मी हो 
अर | # दर इक मह है विश्कुस चर राममो हो, हदें ॥३ है हि 
बे हह३ हा (४ हाहई/८$ आपटा मोजत बडावर देख प्रकुल वरएम देर है + 
अ'+ हा है /€ दस भूज अचटठी ह रद जिलना अडत फ्ार #हड़े ई उसने हट 
आधरिड इश्शाच ह/ छठ हैं? ह आय प्र. बांदा है उतड्ं हीएु३३ १४ का 
किला रच ७? अपर अंत शव ऑडिड दूर शीत इडरने हरा है, ह५ 
इल्फभ बपुस्थ हिहल कर गुकिंद अत बादर लिडकल हैं. और शिई बफों 
क्री कर इ्मार खास्म विडिज रहें? दा (पर अंश करण इमगा 
जीह ब्जाड कल हैं ब7 उतयेवरीते 28 हदुर शम हालढरि रे + हच 
(जइ>+ दूर परत 2० 7 दह ॥2 ही बाइते जाल है. तकत आड़े हिए/ 
डा अ्ाग्ट अआनब अत डर नह ढ हे मरी सबने ९ हब रत 4 
डैगक अन्न? न ६ ? 5००५ ००० £ ल्ल्टओ ही ऑल है हक 


हर 


के, #«.. «४ ० * ह. #7२.०२ २ ६4 <४. छोड 


आधषिझ भोगरसे दाने या । 


दरष्यस्ता नहों है। पैसाने कौर पेफदड़ों शिकद्चयत उत्तत्न होती है, सिरमें 
दई झारम्म द्वेता है और अेदनें दुसास्तर्दी नौबत झा जादी है। बद युसार 
और झु८ नहीं, उन्ही दिघत पकरर्षोद्दो हमारे शर्सरसे रहर निरुलनेसा प्रयतल 
है। इतसार दिमदुझर दो भर्ंस्र रूप घारप झरता है, उससे प्राया सभी लोग 
पएरिदित हैं। इस प्रदार अनाइश्वक्न मोजनञा बचाहुआ दूष्धित अंश याहर निरू- 
सनेद्े लिए हमारे सरे शर्सरमें चडर छगाया छस्ता है खीर जिस अरयदमें पहुँ- 
बता है उसमें एड न एस विद्वार उच्च्न कर देता है। आामाशय, हृदय, फेफदा, 
मस्ति्क आदि समी क्षदपपय इस दूषित अंशेझे शिद्धर बनते हैं और मनुष्यको 
पर तरह ठरहके बुखार अपवा इसी 
प्रदारझ्े ऋन्य रोग ब्य पेरते हैं। यदि दृषित केश बम हुए तो पहले इन रोगोंके 
4५ 


झृमि मात्र ही उत्पन् होते हैं, सिनस्े अप्ये दलरूर बटुते छुछ देर नहीं छूगती ॥ 


इन्हीं सूप छारदेंसे एक यट्े दिद्वानने दहुत फोर देख्र ख्टा है द्वि- अछख्मे 
हि उसने स्पेण बद्टी मरते, जितने रुदयलने भविफ अज सानेके 
5 च 

आअआरण, दरह तरहझे सोगोसे, मर जाते हूं ! ? 

















अधिर भोदन करनेझे सारण होनेदार्ल 








यो ऐड हैं डिन्हें बहुत से साधारण बुद्धिकि लोग भी जानते हू । बढ़े बदे दाक्ट- 








और 
उस ऋाज अंदादश्यक ऊधांझ्ा राससस दइाहर निचूलनदे लए यश परिध्रम 
क्ष्त्रा डर 


छरना और छूट उद्धना पता है। आधिर भोजनसे इगर पर चार प्रद्रके घुरे 





'धकहू न उनसे रक्त अस्यच्छ भार 


इप्ाक्त है जाता हू, जिससे 


गन्म हनर न"मापना हैं जाना हे 





उपवास-डिकित्या- 


या विपद्े बाहर निराछनेनें छय जाती है । इसझा परिणाम यह द्वोता है कि 
मलुप्यके शरीरशा बल नहीं बदता और उमसझा ओज क्षौष्र होने लगता है। 

(४ ) बिना पे हुए भोजनझा जो दूधित अंश बचा रहता है उसमेसे विए 
निऊल कर पेट और भेजेमे कैडता है, जिससे मनुष्य आसोम्यताका बहुत जल्दी 
जह्दी भाद्ट होने लगता है । 

आवश्यम्तासे अधिक भोजनऊे साथ जितने अन्य और अपार सम्मिलित हैं 
उतने कदाचित्‌ ही और किसी दुसरे काममें सम्मिलित द्वेगे । यह अमपूर्ण विधार 
हमारे मनमें वहुत अच्छी तरद्द बैठ गया दे हि हम जो कुछ खाते हैं बह सर 
हमारी बलश्ृद्धिम रह्ययऊ होता है, उसमेंडा कोई अंश बूथा नदी जाता । यही 
कारण है कि हम छोग बिना इस बातका विचार डिये फ्रि हमें इस समय भोजव 
करनेझी आवश्यंउता दै या नहीं, हमारा पेट उसे अहृण करने और पचनेक्रे दिए 
तैयार है या यहीं, दिनमें कमसे कम तीन यार खूब डटकर भोजन कर डेते हैं! 
इसी अ्रमपूर्ण विचारके कारण लोगोंफ़ी यही तक मिथ्या धारणा हो गई दे कि यदि 
हम एक बारदा भोजन भी बीचमें छोड दें तो हमारा शरीर ही न चल सफैया 
हमारे श्षिरमें दई होने छगेगा, यहां तु झि दम चल फिर भी न सड़ेगे। इस यदि 
'हित्यों लॉक ग्राए ओपफफके करतेशी काइक कारें को कुछहिकोंगे की रु? बार ओोजरक्रे 
निश्चित समय पर हमें एक प्रडारद्धौ मूगा लूम आया करेगी; पर वह कदापि सथी 
भूल नहीं होती, वद बनावरी या #ृत्रिम द्वोती दे। हम लोग उसी बनायटी मूसझे 
गुछाम दन जाते हैं, इतने गुम वन जाते हैं डि इममे उससे पा छुट्दानका साहम ही 
नह रद आंता । आप एक बष्र भोज] न कीजिए, उससे आपके जो घोड़ा बहुत 
कष्ट होगा बढ़ तो द्वोगा दी, पर यदि यह बात क्षपड़े दोस्‍्तोसो माटूम दो गईं 
उन्हें आपडा चेड्गा ' बिलकुल उदास घूखा हुआ और वीछा' दिलाई पटने लगेगा । 
क्यों ? इसी लिए हि वे स्वय भूसके गुलाम होते हैं । अब आप अपनी इच्छासे न 
सद्दी ठो कमसे कम उन दोस्तोंडी खातिर ही थोडा बुत भेजन अवश्य कर डेंगे। 
पर आगे चलकर उसका जा दुष्परिणाम हीसा उसका अनुमान सदजमें नहीं 
हो सकता । 

इस सुदमीस उ्चनरा कयछ यहां उपाय है कि आप अपने मनझो दंड करें । 

सबसे पर $ आपको इस राह हट विखास दी ज'ना आहए कि आप बनावदी 
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जानमंप रा गये हे । नि। इदायओ रपामूथ गाए पारस च्टणा दृए हु बच झा 
कि ह्ह्रे हु 





फपशास-विडिस्सा- 


स्रेगमें मोजन | 


झूुतापोर शहीसों लिन्‍न शग हैं, उनमें बहुत अधि संदवां ऐसे ही रोगी ही 
है वितका धूल बारण भेजनरम्यस्धी डिसौ ने उसी अकारका दोप ही 
दशा है, पर विविअणता तो बढ़ है हि इन रोग 4 औ रोसीडो पूरीद भोजन 
शहर वर ह रेशाकी रदि री जाती दै-श्यापिका घछ कारण और बदाया जाता 
| (रद सहायता इसी होमायक एरमित गह रहती बल्कि आगे चल कर और 
नर साभनात मे दाटी दे! तैगी हो ओपवयीवदि तामसे बरह तराहऊे धुरियाने 
पह३ स्तर आल # जी बदुधा दगच दब ही देते हैं पर ऊगदे बरक छारणशों 
रुदाय 5 |दू कर सकने । अदुदगें अवगर्र पर तो यई औ देखा मया दे हि 
इतने और तंथे भग र्गा ह थाड़ दीदी है। सैकारन दिलिपर दिन पुराने रैगे/शी 
बुक भी जय लय दश/दा इकतम अदनी रदयदा मद मोजन और भोष- 
लिवान सिडली दे देती और (>रसी दुतत बलगे जही! मिकते । 


अब ६2 अत र (गा हा है, टयाही ८ भोपनही आफ नहभीं दोदी भौ९ 
उलडी औ बडा शा (इगड आए है, हब 206 सिने सम्बस्परी शोर (बकिल्शह 
आद इससे हज हैं /$ 4६ दुम $5 भी न खा मे ० तुम्दार' आए करयोकर 
अीशए हैं टुम्दते शररम बढ़ कट्रैंय मे वेरत * देना किशी आाधार8 दुम जने 
करा मत बवयो ? बाद रद ४ह अगर पर हम ॥गीएशें अक्रस्ले 
डुठे 4 ठ3 हक पद्म 6१ हैं + ४ यश बहू हमदानेहा कट की 22 
#इ हुए सर #लंडा शरद सिसड जड़े और औजन इाकरी इृष्डा मे देजेशा 
दानव न्याय कबा हे? कहशाछ बाज एड अव्याय वह है हि रे गीवा! 
एर। भा हल ३ क जत कटा मोर हु सरल काल है। का, ह ४ री वैंषों 
और अफिआण॥ 2०६, अल बहाउबा 207 इहाड है कोर िकि+ छ वात 3गे 
अटल आफिक 4१ हैं. इनी इनो । २८ ६ इटस्य बजन सुराटड पित 
ववलिकरे एकल री /हड़े बहुन्य रैटा दहनां 27 इक्‍औडी हे 
<६टज वन्य हट है $ २० इटड #ब० 5 2० ह कहकव 
अ/तराय व इलडी ट्रटन्लम + 7 नछथ के. 4. अआऔ दंड 
केक हक बुलाई नीडक बट +$क के ». ५४ पहई 2४75 हज 
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उपचास-विकित्सा- 


आादिए ; मत॒यहे शरीरफों जिन तत्पोंडी आवशाकता हवाती दे यदि उसे के वत्| 
ने निठ कर दूशर तत्व मिल तो मी बह छझवर्य मर जायगा; क्‍यें। कि उसडी 
आपयकलायें दूसों तत्वाय पूरी हद्दी हा गद्ेंगी; आवश्यड सत्वोगि सि्र षरे 
जलन पदार्थ मनुष्यका ।मिर् पर उसका! काम उनती ने चढेंगा और बह अवर मर 
जप्पता । मलृष्यवा धूरोँ मश्ता उसी समय बड़ा जा ग्रकता है जब हि उसे 
अस्टवड भूत झूम और 3 शीजन ने सिते। भू मरनरप्जे/ड्ी दृशरी सगे 
अखटो फटूनान यह हे कि, मलुत्याद्ा पिंजर मात्र कद जाता है । यदि कोई रोगी 
विला देदआडा अकम्धानक पु ३ दी बचने मर जाय तो उसकी मुणुझा इाश्ग 
जा जताशा आना |्दी! बा (याका बस्ला आँदे दंगा । 





राग और चिकित्सा । 


यप्टफ जजतकी वास. शब नाहत्माहा मटवत। आज कटी 
>क & * पहाड़ी वफलकर्स कैसी है इलडा अदुमान पक दिलार दि 

अटटूर (एव और 2 तक ही बादी हुई हस्व'ते ही हिदा जा शह़दी देते 
ओऔफ इस कयाद्रन्‍॑रुर टुरुव इासण अप 7० ही नसम्त है | वैददज आने 
बार शा दलभरने धत 27२६ बा वियों खिल देठे हैं, दो दो ृज हवन, भव 
अक हे? हैं, कडाय सुव व हएइ खायें निदादर सजिद दिल वे १ है थौ7 हद 
डर इलायत दे 3) हैं ६ 28 इस पिल्म दस बीत दे हूँ ह किए बरे॥ 
शदान लटब्स ६४ 78.6६ ् हो कान हढ डुरुए चूहा ही आपापद 
डडी है। आदेगों और डुगह हहडी आटाल्दो इलक प्रध्य (४ । इनफट्र छोल 
ही दी दी बट क डा मंस्तकताई आर मामा हा और नी सदा कह दे हैं।ने 
अंक आपका टाई उपज दाल हु आनकड उत ? हू ॥> ०3 इह दर 
है हक काई, अल लत काटने जाल अल रे उस धाफड 
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उपवास-चिकित्सा- 


आजऊलछ डाफटरोंडे निदानड्री वड़ी तारीफ़ सुदी जाती दै।पर क्या 
डाफ्टर किसी रोगछो पहचानकर उसझा सम नाश भी कर सफदा है! केश 
निदानसे दी काम नहीं चल सकता, विकित्सफका मुख्य उद्देश्य यद देता खाई 
कि रोग रुके और उसका समूल नाश दो जाय; पर जब उसे रोगका मूल कार! 
ही न माछम देगा ततर बद उन्हें दूर झिस श्रझ्मर कर सड्ेगा १ न्यूयाऊंक्रे ए' 
यहुत घड़े डावटरी झालेजके अध्यापक डा» आस्टिन फ्स्टि एम. डी, एक एह 
डी, ने अपने एक पन्यम यद बात स्पष्ट रुपसे स्वीझार कर छी दै कि रेण औ 
आरोग्यलाओी व्यास्या फरना बहुत ही कठित दे । एक दूसरे दिग्गज ढाकटरक 
मत दै कि चाहे लोग यद थात सुनकर भठे ही ईँस दें पर में इतना अपः्य कहूँ 
कि रैंग और चिकित्सा आदिके सम्पन्धमे इस छोगोंझा कोई निश्चित सिद्धालं 
ही नहीं हे और कमसे कम मेरा यह विश्वास है ऊ्लि हम छोगोंको इस बातक 
डुछ भी हाने नहीं दे कि शरीर पर औषधियोडा क्या और कैसा प्रभाव पहुता है 

इसी भ्रकार और भी अनेक बड़े बड़े डाबटरोड़े कपनेसे यह थात ध्रमारिः 
शी जा सकती हे कि आजकलछदा चिकित्सक-वर्त रोमोके वास्तविक स्वरुप औ 
कारणों आदिसे एकदम अनमित्त है। नय डाक्टर जो अभी हाछमें कालेजसे निका 
दी और जिन्‍्दें दिसी प्रवारका भजुभय न द्षे, भठे ही इस बातझा गये कर सके 
हैं कि हम रोगोझे विपयमें सब बातें जानते ओर उन्हें दुरंद दूर कर सझते हैं 
वर कोई अनुभवी विकित्सक ऐसी बातें कभी न छद़ेंगा । एक बड़े भारी ओफेस 
रा मत है कि ज्यो ज्यों डाक्टरका अनुभर बट्ता जायया, स्यों त्यों बह ओप 
पियोंकी निरंकता और प्रह्मतिझों श्रधानता समझता जायया। डाइटर लोर 
जितने ही अधिक रोगों और रोगियोंछो देखते हैं, ओषधियेंफके गुणा पररे उनके 
विज्वास उतना ही इठता जाता है। 

आजउलका बिकित्सा-विज्ञान जय रोयकी वस्तविकता ही नहीं जानता, तद 
मद उसका इलाज क्या करेगा 4 जिन रोसोके तिपयमें हम स्वयर कुछ नहीं जानते 
उन्हें दम दर कैसे ऋर सकगे / ऐसी असम्धामें यह मानना पदया कि आशकलऊी 
बिच्ित्साप्रणाली विल्डुक अटाल-पच्चू दे और दफ्टर लूप्ण अपने रागया पा 
ेटपियार्दी उेयल परझ्षा है करत ई ॥7ग॥ अदिर सम्बन्ध जायकछ 
जि नवय अखष्कर हाते हैं वे सक हम और उन्नानतें लतग मेने जान है, पर 

शव 





रोग और सिकित्सा । 





थे ही भाविष्यार डाज्टरोंडो और भो सपिझ अममें डालते हैं--उन्हें टी 
सार्गेसे ओर भी दर ले ऊाते है 

समत्त संसारफे सब प्रद्रके चिकित्सक दो भागोंनें दीटे जा सझते हैं। एड 
भागमें ते छोमियो और एडेपियो आदि प्रणालियों पर चिकित्सा करनेवाले डाक्टर, 
मिस्मेरिज्म था विने़ीरी सहायतासे विदिसा करनेत्ले शिडिसक, यूनानी 
और मिछानी दृ्सम, वैध तथा सब प्रद्मारफे दूसरे चिकित्सक आजाते हैं और 
दुसरे भागने हम उन विकित्ससोंवो रखते हैं जिनके सिद्धान्त उछ सर प्रकारफे 
पिकिसफोंसे एक दम भिन्न है और जो केयठ प्राहुतिर्त उपायोसे ही रोगोंको 
पविकित्सा परते हैं रोगी उत्पत्ति लौर बिक्त्सा आदिके सम्पन्धमें इन 
दोनों थ्रेष्रियोंफे चिदि्सकोंगा सिद्धान्त एक दूसेरेस वहुत ही भिन्त है। 
पहुते यर्मड्े चिकित्सरोंशा तो दिः्एस हे दि रोग हमरे घड़े भारी शत हैं जो 
शुमारे शरीरके मिन्त मिन सोगों एर शादिपार बरके हमारों शक्तियोंसे युद्ध बरतने 
है इन अध्यय शपुर्मोद्ध लिए हमारी ओपधियों, गोलियों और गोलेशा झाम 
करती हैं। पर दूसरे यर्मझा पहना है झ्लि सब प्रशरके रोग और उनझे टक्षण 

पादि हमारा स्पास्थ्य सपारनेने मिप्रभादने सटायक होते हैं। जप हमारा स्पास्प्य 
दिगई जाता है तब हमोरे झरपप उसरी खूचना देने और उसे मुपारनेद्धे झिए 
उन लक्षयोद्धों उप बरते है, डिन्टे हम रोग बत्ते हैं। 

हमारे शररोरशा संगटन ही ऐसा है हि पट ययपासाप्य उत्मभ् होनेपाड़े दोपोरो 
रपये ही दूर परता रटता है। जप हमारे धरीरशों स्वाभातिद्ध स्थिति 
प्रारदी अज्यपस्या होती है तर उससी घूपन रने रोगरे रूपने मिऊती है । झच्छे 

ड्त्सिस्सा यही कर्तन्य ऐ दि पद शरीरझो उसरी स्पाभारिण स्पितिनें फे 
झाप । दारीरफे स्वाभ दि स्थितिमे आते ही रंगे आपस आर नए हो जायगा 


और रोसी देगा हो दायया । दोनों पर्गोह्नो दिशिस्साप्रराटियोंमें लेदर यह है 











टर 
हर! 





कि एस वर्ग तो रोग लिए पश्चिम छरता है और दूसरा दर्ग रोगारों 
झऊच्छा क्‍रनेरे रे दूर इस्न्से दिए उठ दिश्चि चाय दो 
जाती है इस बापशा पहन नह सपा जाता ईगेया पर उनया 


पड़ेंद' । एर प्राऊ र 


य्‌रणरा राश सर 


हि 8] 








पपव्रास-यिझिस्ता- 
न >बजपकमई 
योंगे रोगोंडो दशने, उनडा झुरावदा करने और उन्हें मार भगानेद्ा अपन 
किया जाता है। पर प्राहतीक निकित्ताडा यिद्धान्त हे द्वि रोग हमारा छास्प् 
सुयारनके कारण या प्रवल होते हैं। उत्दें दपाना या नश करना न चाहिए बी 
उने मार्मते सुत्रिधा उप्र करड्े स्वस्थ और नौरोंग होजाना भादिए। यह 
डहाय बिता डिसी प्रद्मारद्री ओपबियोंके ही बदुत अच्छी तरइ सिद्ध ड्िय्ा जा 
सझता है 

हुड़ बेटे डाक्टर मत दे हि यद रामदाना बड़ी भारी मूल दे ६ हमरा 
क्यास्थ्य सुधारतपारे साधन इमार शरारद्ध बाइट दिसी डिट्रियायथा बोसऊमे बन्द 
है, बंद धापथत, व शक्ति हो श्यर्य हमारे शरीर अन्दर है। एए खोय निमय 
दैसत हैं दि जर्म आपसे आप मरते है, पर तो भी के प्रक्ृति्े इस शूण्रों री 
शमहाव । क मनुष्य हो बड़े किती प्रद्ावका रोग हो, उसे हिसी प्रदराररी ओप 
दिन अवप्यध्ता हीं है, कर 5 उदते देव अच्छा नहीं हो राचता । आर 
कण रैवठ इगी बदडी दे प्रति इने मिस स्थितियड् पँचाना चादली 
इस स्व दस हिलिलंड बदुल जाये; हमे खया करनेका छा इमाह जौरत- 
झा सर्वे छूर खूगी । 

पिरने, पहल अपदा इसी प्रकार और कारणोंग जो थोड़े आदि झूगती हैं, 
दनओो धादुइर रोग डे दो ही मुख्य ९रज हा हफ्ते हैं । (5 तो यई हि 4६ 
विर बा उ्धा पथ बा दस्ख डिसी पडा हमरे शरीरमे दर्द जाप या दूर 
गद 6 रह खरे इस रे शर्म पे हुए दूदित था विरबे5 पापों 4 छत इपतर 
हे । दोरों देशाओने 2०४8 इाएत दयरे करीरक रुम'मं दाह कद पट है दे । 

॥'ग क्या है है करठ इसे <दपरटाद ६१ छूने भोह४ ढनडे ऋपण (निजी 
ह/ है दूर इस्‍तेड आउन वा वरपल है. से घवढ शराम६ हाय इृर काने 
बीए इसे. है अनोजओं ?हें आब है दम“ 2 ४६ « 5 मध्य ॥। #अब 











ढढ8 ४० ८६० ३ ६ ० हब ०2५७५ २ ड ही 
। ड़ ड ०» के जा आ > 

पद 
््‌ री 


'वचिकित्साके दोष ? 





डेकी दर करने और अपने फा्मोनें रुदिदा उत्पप्त फरनेका प्रयलत करती है । क्या 
इस प्रयलझोे जो सब प्रदारसे हमारे लिए हितदारी है, जो हमारे जीवनी 
बनाये रफनेके लिए होता है, जो हमें शरीरझे भोतरी शदुओंसे बचाता है, तरह 
तरहझे जहरले तेझारों, शराब मिली हुई कगेषाधियों, जुलाों और मछारों 
आदिसे रोकने या दयाने आदिकी आदश्यझूता है ? 

जो बात मलुष्य्डातिी समसनें सैद्दों पीटियोंसे धृटुतापूदझ उमी हुई है, दह 
सदजमें या नुरंत ही दूर नटीं शो झा सइती। ऐसे अदसरों पर लोगो पहुद 
झापिझ पक्षपात पाया जाता है। शिस प्रदार संगीत, फ्राज्य या फिसी ओर 
लित-फलारा पूरा पूरा आनन्द सब छोग नहों ले सबसे, उसी प्रयार क्विसी 
दिपय पर पक्षरात ऐोडुछूर विदार झरने और सत्यका पक्ष प्रटप झरनेझे लिए भी 
सब लोग पैयार रहो हो सबते । बहुधा बादोंढी सत्यदाझा विधास ऋमशः हो 
हेठा है, एडइमसे नहीं हो सझठा । साप हो इस प्रदारदे यूटु दिपय झेदऊ 
समसानेसे ही मनमे नहीं पैड सझते, मनुप्यदे उनके अनुशूद आचरण करते 
फरने जद उसझा अच्छे तरह अभ्यास पट्ट झाता है, तभी बहू उसरी उर्योमिता 
समस समता है, अन्यदा नहीं। इसलिए दिचारदान्‌ पाठशोसो इस दिपय पर 
पहठे तो ऋष्पो तरह मनन झरना चाहिए और तहदुपरान्त परीष्टा और अनुमर 
झरना आाहिए। यदि पाठझ पक्षरात ऐोडरर इस स्थठापर बटलाई हुई बार्तोंका 











पिचार करेगे हो हमे आशा है कि उनसी उप्ये गरिता लस्श्य ही उनसी समय 


झा जायगा ॥ 








छपवास-चिफिल्सा- 





ही हमारा स्वास्थ्य यनाये रहता और हमारे प्राणोंद्की रक्षा करता दे । जो विप 
इमारे शरीरमें रहकर हमारा बहुत अधिक आनिष्र कर सकते हैं, उन्हीं विषौरे 
आदर निकालनेडी क्रिया काम रोग है। बैठेय नामझ शक बड़े अगिद्ध शझ्टाने 
दैजेड सम्यत्थमें एक बड़ी पुम्तक लिखी है । उस पुम्तऊमें आपने थह बात सं 
माण सिद्ध की है हरि दोगोंको संक्रामझ समझ कर उनदी संकामझता दूर करनलेटे 
लिए आजकल ओपषधियों आदि द्वारा जितने प्रपत्न जिये जाते हैं वे ही प्राण 
शंगेको कैशन और बडुत अधिक मनुष्योड़े प्राण छेनेड्े कारण दोते हैं।विर 
दिनों राफ़ामझता दूर करनेके छिए इतनी अधिक शोषधियोंसा प्रचार नदीं हुआ 

शा, उन रिना स्वय॑ राग ही बहुतसे मनुष्योंके प्राण बचा छेता था। 
पुराने दंगईक जितनी विकित्गा-्थगालिया ई उनमेंगे बहुधा ऐसी ही है जितमें 
रोगड़े ऊपर बिद्रोछा ही रोग रामशकर उन्हें नए करनेड्षे प्रयान हेते हैं। इस 
अश्र मानों उस फियामें वष्धा डाली जाती दे जा हमारे शरीर श्र करते 
िए होती है । जय इम सोपयियों अपदिग उस क्रियाको रोकने गा दुफने 
आदि श्रयनन करत हैं तव उस झियाम्रें बड़ी बाधा पहली है जो हमारे झरौरदे 
भऔरजर हम नौर गे करन$ लाए आप-दी-आप ब्रा्टतिझ दारणोंगे देतौ है। 
विद्धित्सा! कर# हम उसी डिल्‍्ना छाभ शमाते ई कम्तवर्में हमारी उसी ही 
हनि दवाती 3 । इन दो एड दिन बुखए आगे और किसी ऑचपडी एड गा 
दो मात्र्स ही हमारा बुखार रद ताय हो हम यही हममझते दे € उस ओपपिगे 
इम्मारा बदा ठपड्षाज हुआ | पर वस्डरमें उससे द्वोजा हमाश अपडार ही [82] 
इसे शरीयक 4 कप बदधर निकलना अाहुला था कद उसे ओवपधिश कपण रू 
गाब अगे चठ4२ 44 रम वह  अनव ने करे सह बडा है। यदि बह 
आक 4 २००५ नर कंबन२8 ४८ र | पहहनर नप६४ ही होश, 
डर ५ 2 है न्‍म हर भार हटिलडे 








$ पर» मु पड कह मग हे ब्औदा 
न + 0 + ४ २० ८हऋ 
हे ८ हट ह मना बड़ी 
कह ८ स्‍ हू आ. हद कल्‍्म व से 





पि७झडिस्साके दोप 8 





पेएामोको दे।ए दूर करनेसे पूरा पूरा समता हो | बास्तरमें रोगटी डपति उन्हों 
20428 535 28 पक शहर ले हि 
हो हमोरे शरीर एज हो जाते हूं । इन दिपोद्े एडन्र हो 


5 |. 


४ शने समझ समय एर मिखर फाणग्डशियत अआपपया एसी प्रक्तारद्धी 









4 चिह्रेसो हल 
कारण चिशरो। नए परचम 


रर्स्मिझ खान पढ़ें पर ये दास्त- 


स्पः 
प्रध्त हो समझता प सि छिसी रोपडे दात्तपमें नए हानेसे ला 


०-2 शी ०... की हा दिये घ््द्ि जा हे व 
इनके दारगोराः निर्मेप छिस प्रद्भार झियया जा सहता हैं! यदि शिसी 


| 
खिछ 
८ 
ह 


छठी. मनुष्यक्ा 
झंडिया हे और उसे दरट तरटके ठेल मे जाय तो रोग ओेग सुठ दा़े हैं ॥ 
उस दशानें यह क्यों ने माना जाय कि रोगशा दालदिर कारप नथ्हों या £ 
चपोदि रेगीरों उधर स्वामारिद् स्पितिमे छोड़ देने अपदा उसे सुल ह॒वामें राने, 


एप्प झराने कर स्पानारिझ विडित्साऊे इसे प्रदायक दूसरे उपयोसे बह नॉरोग 

शो जाए हो इसी बातहा कया शनाय है दि रोगझे दासरिस झारगसा ही सघूल 

किस प्ररूर झाप कहते € हि झेपधियोंस रोगरऊे विद नाक 

हैं, उसी प्रदयर स्गरझी निरसत्माछ दिपयमें मी यह क्यों न गहाजाय कि 

हुय मात्र दये है कौर रागक् मूक छारण शर्सरमे बना हुव्य है। 
न्मे इ 


हज 
/रर् 

















उपयास-चिकित्ता- 





उन सखगोंका झरौरमें कोई शूल कारण ही नहीं रह गया। पर ओपवियोंओ 
विधयमें मद बात नहीं कद्दी जा राकनी । जो रोग बास्ताने शरौरकों शुद्ध लेगी 
क्रिया है उसे हम ओपपियोसि कैसे चेगा कर सकते हैं? पर उसे खामदिक 
दबामें छोड़म्र और व्यायाम तथा पभ्य आदिसे उसझे काममें सहायता देक 
हम उस कियाकों पूपीता तक अवश्य पहुँचा सकते हैं। जदाम या सरदी क्या है 
छार्ताकरे उपरके भागमें एकत्र हुए विद्धार आदिको झरौरसे बाहर निकाल देनेड़ी 
किया मात्र है। यदि वद विकार अपने स्वामावरिझ मार्ग नाकसे न निरलता! हो 
उठे किसी अस्वाभाविक सार्गका अवरज्बन करना पडता । फोड़े फुन्सिर्यों आदि 
भी कुछ इसी ध्रकारकी कियायें हैं, पर उनडी श्रणालियोँ कुछ मिप्र हैं। सौंसी 
हमारी प्रकृतिया वह प्रयत्न है जो किसी बाइरी अनावश्यक पदार्मक्ों उम स्थानसे 
थादर निकालनेरे लिए होता है, जहाँ उस पदार्थड्ो रहनेझ़ा कोई अधिकार नदी है। 
दर्द भी इसी प्रद्मरड्धी क्ियाक्ा चिद्र मात्र है, दद स्वय॑ कोई अलग रोग नहीं 
। बुसारमें हमारे शरीरके विरार लादि जछायरे जाते हैं, पर्ानिवाली क्रियामे 
इसमें भेद कैवठ इतना द्वी दे कि यह कुछ अधिझ प्रखर झपमें द्वोती है ।तातर्प्य 
यह कि गैसर्गिक चिझिस्स!संवन्धी विशेष बातोंकों जाननेक्े पहले यह बात बहुत 
अच्छी तरइ समत्त लेनी चादिए कि, जिसे हम रोग कदते है वह हमें नौरोंग बना- 
नेड्ना प्रसत्त माश्र है । 

सर्गीय सम्राट्‌ सप्तम एव्वर्के विक्ि्सक सर ओ्रेडरिइ देवेसने एकबार एड 
ध्यास्यानमें रहा था दि आजकलके विक्त्सिक चिकित्सा कग्नेमें बड़ी भूल 
करते हैं। अयर रोगीको ज्वर हो तो उसका ज्वर रोछा जाता है, उसे यदि 
साँसी हो तो उसकी सौसी रोकी जाती है और यदि उसे मूस लगती द्वोतो 
अबरइस्ती भूस लगाई जाती है| इस प्रकार हम लोग उस रांगड्धा नाझ करतेका 
प्याल करते दें जो वस्तव्मे हमारे ल्ट्रि! ईश्यर्की बहुल बड़ी देने है और जो सब 
अकारसे हमारा उपक रे और सजग करत है । 4४ ससास्म रोग ने द्वोते तो 
मानवे-जात अवस 3] * 
नम क्ठ एन *%क िऊ ++ ५4 ही 7ग. और डाक्टर बडे भरा लत 
न्स्‍क है, झवरूकन डलनता- ०२३ बटुन काबाण हापा है। 





हू चुके हू श। > उसे अपन कंथनद समथ- 





हक 





कै७-ह अं 5 है 





रोगोंक्नी एकता । 

दातों पर दियार छरनेसे छेरफ एक ही परेषाम निशझता है । दर हम 
ष््‌ बए बाद मान झेते हैं रि शरीर जपने भोदरे दिझुत ओर दूषित पदापोच्े 

समय समय पर झारर निश्यास्नेश प्रय्त शिया झरता है तव हमें यह मी मानना 

ह छ रेडओों ट्री तरहडे रोगेस्स घूऊ फारय केरक एस ही है । उसी एड 

छापा फाप्पे पेस्छो रघरों रूपने परस्य हेप्ता ह। दाल्तपमें रोग फेपठ एस ही 


5५ पर हक 
शेत्य है और छिन्रें हम ऐेय मानते हू दे उसझ भेद या रूण््तर नाश हू । उम्से- 
है 








रेड डप्टर उई कूनेने इस विप्यपर एच यहुत बट़ी पुस्दउ रू दिया है किससे 
नोडे द्टर 5३ दूलने इस पिपयपर एच पहुत बट्टी| पुस्दद्ध रू तिएो ६ जिसने 


सिद दो गई टे कि रोगेश दास्तीदिय और घर फारप 
फ्ेपत एच हो है। इसदे स्तिरिस व्पेर भी गएुत बडे बडे उक्‍्बरोंने एथ मत 


हक +> स््रोडे #र ऑर इ्ज्ओ्े संदर 
उ४र दुइन झादे रंम्राःु 


जु 


होरर यह पाठ स्रीचार को चल ऊकफ जोपः 
रु यह पाद रुप कर झा हूं । चार उन ल.पा> बनते 
2 
ने मदोंद्ये उद्धद न झरेड हम 


किये ८ ये हो एस स्पंप पुस्ठद यन सस्तों है। उन 
झुसि दर है इस रातझे सिद्ध बसनेसा प्रयुक्त करेंगे 

इनरे परीरण इच्पेझ अपन एड दुसरेसे सम्पद है। रख्शय संदाःलन उन 
है।इस प्रद्यर रख हमोरे सारे शरोरडों "एड 
शणतःपे रहहः है। याद करस्स देखनेने यह बात न मादन पेपर बास्तरमें हमारा 
झोएई माह मरेत्ए हो रोग्ये नहों हो रझठा ॥ जरा फोर एड अंग रोगी होगा तक 
पगोें पर भी इुछ न कुध ऋदाय पढ़ेंगा । दिस 


ऐंड नरेय समझना बड़ो भारी मुझ ह। 


सेगध्नले सारञे शोध सके क्न्काः 
४ शर्र्च्ध सगइनडे दझारप ४ए झंपाडो एुए न कुछ 









ए्रपारय झेइत डास्व्येंडे योर देने पर हो यह बात 
होने 


4 
।॒ 


डी 


छारप झेप्र झूथ रोगी नं हे च्ाे। 





धर 


झगोड्ट कियाओं एर प्रभाव डे हुए हम स्सि 


रझते हमारा सारा शागोरेंद्र रूंगइम “ि 


नम 
किला इल्देशका मे प्रच्देज़् कपपय इमाोरे शारारे् सगदम पर 
कक के न अचक्ष कपपओ इमार शरारस संगदम रर इस 





& टल्दाक् भी 
्न्द के रूनतस उड़? 


| 


7 ह्ा८ झरनेआ नाल दिए 


हफुइद है इुड | 


5 


उषवास-विडित्सा- 





अडार अय्ंरित है दि टनहां पारम्परिझ सम्बन्ध किसी थ्रकार छुट्ाया ही नहीँ 
जा राइता । इसी लिए बड़े बड़े डाफ्टरोंका मत दे हि कोई रोग एकागी रही 
दाता । जब मनुष्य शरदीरम ऊपरी या बादगे पदायेड्रि झाएग कोई दोष उस 
दक्षता है तय उस दोषडों दूर करनेड्े छिए ढुऊ विग्येप शक्तिश आवश्यइता हैती 
३, शरीर उसे दूर करतेके लिए अशाधारण दल छूमाना पड़ेया है।की 
दमारे शरीरमें याद भावश्यक् शक्ति न द्वे अथग आउत्यकतास परम हो हो पु 
कप दूर ने हो रडेगा और इमारे शरीरफे छिए साधारण र्थितिमें रएनां भरम्भा 
हू जायगा ; यह दशा जब वुछ अविद्ध समय तड बनी रहेगी तथ पढ़ दो 
कोई विद्याप हप चारण करके दमरे दिखी अगने घर कर झेगा ॥ बट चोद 
खगने, अगेड़ि विहत ही जान जया बुत तेज विप खाये जागेडी अवस्था्भो 
छोइरर शप ठत अतस्याअम रोग,>े जो विठ्र दिखाई पहने हैं, डताप् हुटव 
दारण यईी दता दे। इसी ए एकगी ऐसे शो अस्छ अप्छे दावरर कोई सात 
रै।य नई! मानते और उनका विश्वास दे हि उन हगेडी अछ्ग अठग विकेसा 
कालडी अदा सरि गर्ररडी दशा खुपरता कहीं अपिद् उत्तम भर छामएयर है 
एडगी ७१६ घपणा बफ्वर्म अहान और अपुरदर्शिल आदिड कारण हैं 
भू है । इनारा मारा धार.रिद्र अगढनत एक ही दूपने गम्बद दे शोर उाहा 88 
प्रइ/र सम्दद हना अ्डश्यक नी हे । अरूब्ण हागेढा एकागी सम्झ फर रो 
जिदिस्ण € जाती है बट हट €ही सगनेंत या तो बास्टविए टेगड़ स्थीर 
कोर! दूटरे लगने 'एगकलल कर देखी दे चौर या उन्ें बट शोर भौजरी भगेें 
डैका देती है । व धर टाहा इस अल्झय ध्यान ही ही होदा डि लिखें हे 
एप टग हद है के बस्टवम ऋशडप २६ (सी देचड शदाण मात्र हैं। 
अगाके ।क शा समझ ६? इन जे च या इतना इवदढ़ शिम्येंड |? महू बि 
दल 08 4८ है. अन्‍तर अचद्रो और अर 4 'जअध्बुदरी ही विधा 
बात है. है है ४० ०7२५ 2४2४8 २ ५०० ४ हे. शरीपडी कपी, 


शत तक $ ७ है व. >दसकदटडी मर ॥ 
२००: 8 2 हक 2 पं 
हा ८ कह # आह 77 ४ इस 


>४ - ३ 2? अ्प हर 


व्ापायपयापा एभाय । 





“मौरोग हो सायगा । सनन्‍्य विद्यास्तेसी सोरेश यए शियान् इसना सुलिमेग5 
है दि फ्रेइ दिचारशीए पुर रखे हुस्न्त हो स्दीपार पर रेएए व्यर धागे बज- 
आर झप बट इमके सनुसार सावरय ब्रश खनुभर परेगा सब उसपर इस प्रा 
या 





उपयुरूता बार भी र्तासे सिद्ध हो जायगी। 





अँगरेडी आदि भायपाओंमे बहुतरा ऐसा सादिय्य है गिययत यह झिद्ध स्पा 

२ & झोषादेयी हिस् है पर न्‍ 
जा सकता है दिः सोपायियो निरयेश ही नहीं पर्चि धानिसयरण भी होती ६; पर 
“स्पानाभारेहे स्घर८ हम उस पिपयशे यहा नही ऐडत ॥ ने जाने झोपपियोंक 


हे रैमोमें [>ज डर इज, प्त्त 

आप चंगे होनेशी नए घारणा लोगोंनें फशेसे कौर कैसे उसम हो गर; पहु 
हिट 4. + सपरुठ वितने न ख 

रम्भर ए्‌ कि रुररी उद्त्ति अशनसस्में ही हुई हो । माजर तने अनिष्- 


दझारर पिधास ऐसे 


इस प्रशार्षे मिथ्या दिधासडा छारथ यह है दि लोगोंगो प्रहुते कौर रोगझे बास्तन 


लेसों 

पिझे सससूपद्या शान नशे है। एंड बार जब हुमोरे दियार ईस सम्सन्ध बदइर 
जागगे हए पुरानी प्रणलसी सयंझरता आपसे आप नारी अशोक सामने 
“नायने रह, 


गी । झए एम एज यार रोमहा बास्टरिक् स्परूप समस लेगे-डब हमें 
यह मादल हो जायगा कि दह रू एमारे शरीरझोे नीरोग करनेझी एड झिया 
“है कप हनें छोपधियों आदि साउर उसे दूर करनेच्नो आपश्यकता ही न रद 
जायगी । केरल एच इसी रिद्धान्तशे सच्छी तरह सम सेनेड्ने बाद लेःग सदाके 


छिए जोपधि-सिसित्सादा त्याग और तिरस्झार कर देंगे । 








समझते हैं. दि ओरबियोंसे रोग दूर हो याते 


सूप ५ 


है। ओोपधियों इसी उदेश्दसे दी जातो है और इसी टोहेश्यसे साई 


प् 
जाती हैं! रागोडे सम्यन्धमें लोग यहा समझते है कि भोषधियोंद्ों सहायतासे 


हम उन्टू दबा निद्धालु था नी छर सहझते हू । 


नै; 
८ 
) 
7) 
व 
/्र्ष 
ह.)/4 
ग 
र 
ट् 
/ 
| 
टी 
[2] 


ध्रार्दन छाऊस हुई था ओर बहा धारणा अब तह 





दराबर चला झाती है। पर 


दिशिन तथा आारेमस्या-- 





रूझ आाउंसलरे नये नद्धानंगन उस पारणाते होने- 
पाल दाए हुई निद्माउ है. आवसूलडे हरू और युक्तियादर सामने मे प्रधियोको 
७ । 


उषदाघ-घिकिश्तां- 





उतयोगिता नहीं ठदर सझती । इस स्थरूपर इस यद दिखालानेका प्रयत् करेंगे कि 
ओपधियाँ वास्तरें क्या हैं, हमारे शरीरपर उनका क्या प्रभाव पता है और सटे 
बे दाफ्टरोंकी उनेड़ सम्बस्थम क्‍या सम्मतियाँ हैं । 


गम पहुठी बात तो यई है कि ओषपधियाँ विप हूँ ।या तो ये रपये पिप होती 
हैं और या हमारे ररीरेस अन्दर पहुँच जानेंके कारण ही विप दो जाती हैं । एस 
शम्यन्थमें इस बातड़ा अकय ध्यान रखना चादिए कि भोजनके अवतित्डि शव 
जितेने पदार्थ हमारे दारौरके अन्दर प्रोश करते हैं वे राष विप हैं। शप्रागिद् शहर 
द्वाणका मत हैं कि सा प्रद्ारद्ी आप्ियोँ बाद ये शनिज हों, परुजत्य हाँ 
अपवा वनस्पाति-जन्य दीं सिपद सिवा और दृछ नहीं हैं। विस बस्युगे इमोरे 
दाएपआ पेचण नदी हैं। सघ्ता बंद दमारे शरीरंद लिए कभी छाभदायक नई हा 
सदी । एड विद्वलझआा मत दे हि संसारमें कमश और, वनस्पति, राजिक 
पद्चय और तत्त् दैं। इनमेंस प्रन्पेदका थम्प दे हि बद्‌ आपनेश उचतरडा पेश” 
कर । शनि पदार्थ 4 है वनायलिक्मा परापण हा रागता दे, वतस्पतिगे रानिज पदा* 
ये दा ढाई उपचार नई हा सकठा + दही प्रद्यार वतस्पति है! जौरदा पोषण कई 
सकदी है, भीव से वतस्प का 4. पण नदी हा रहता बनशातित भिन्न जिल्‍्ने जद पर्स 
उवेकशी उीवे ६शाररमे आकर उतहा हद दपशार जद कर सहत । घगौ लिए खातिर 
अवक अन्य जड़ पदर्त इमोरे शॉरने प्ुँबते है ठपड़े लिए जिए है! जे है। 
इसे क्िदास्दधं आजडइठ6 डघिनत बचत अच्छी दाद मान ठिया दे और 
देख सर्यताम दिस प्रदरड्ा विषद नहीं रह गया। भोषविय्रें दव्त विश्गा 
करनव हे दस दे राग पूरे €/नह्ी कामतात टयौड़े झरीपध भोर भी अवध 
किए कट $7 देद है, दे (मचा क्या हु ढोग दस व्राएए भ्चपरेते 
एऐैकंडा! इंटा बोर नी है? € जाट है। 

के फ्टाव हमर हटीशन परेचिझश प्वनित ब्वूग हह पत्र सड़दा भौर 
मिख्स सरााई, रोक बॉ € तहत बह दद 4 अरय है! इसे शॉर्ट 
कल बैड हे और छूठा राम रे. फनार दाधीगड 20 अधचिवा दा # ध्वर्ष 





बज है / डी है और & +. व्कालड टन इश्टय ब4 #_ला हैं. धर 
लए ह # यथा ढध ४ ४२९० ४ १4 दे शे दब नारे गरीरड 


3. 


ओदाएयॉएा प्रदाघ । 








दिए इसप्सर हानिधारस हैं उन्हें उानपरृत्इ्र कौर वए भी रोग दूर परतेडे 
उससे, एसिड भीतर परुचाना कटे बुद्धिमत्ता है ३ 
पर प्रहदिद्ध सिद्धितस्सामें घह बात नहों है। पद राये हमारी शारीरिक 
इग्ठेयोने ऐसा परिफ्तेन कर देती है हि दे सर प्रयारफे रिपेंडो सनायास है 
नए फरके उनझा होप अंश बादर निच्चाऊ देतो हैं।झिसी साधारण दगइसो 
लीजिए डायरी सिद्चद्चामें उसे दूर छरनेशा तिद्ान्त बहुत हर रिल्छण है । 
झरीरऊे स्ती अंगमें पीड़ा हेत्ती है; यह पीदः चहे दिस प्रचार हो दर होनी 


बारिए सरनेसे लिए पिचद्यरियोंझेद्वरा पंडित अंगमें अफ्ीमसा सत 
ण्श्ए्‌। ड्से दूर दरदेड्ध दिए पिचछ रियिस्नेद्ट रा पाइत ऊन अपामसा सत था 


ह४॥ 





इसे प्रचार कौर कोई पिप्र पदुंदादा जाठा हे । जंग जड है| जाता है, पड़ा 
हू जाते है; डास्दर समता रे हि रोगी अच्पा हे घया यौर रेगी समझता 
हैदि रेन जाता रहा । पीटा झाम्त हे जानी चाहेए, फिर उसझे कारमेंसा 
पदा रूगोने और उन्हें दूर सरनेसे मठद्र है 

पर क्या झाप इसे दस्तपने विदिसा छ॥ उच्चे हैं! इसमें रोगझे 
मापझे दगय देने और सथ है शरतरद्े झन्रर बहुतसा रिप् 







53. 3, 2.5, कक कल > 
चाहिए प्रहति झस नही है, उसमें दिला छिसो बाघ कार्प्य 
रा शर्ररके सिस्तो अंग्ने दा ड्र्म 


५, चाह इमें उत्त झररप्ा पता चसे ब्चर 
्ः 4०5३, दोए्स्ा 


पस् दिद्र रा है बह स्पय कोई 






दनेसे उसडे रूपपसा मीन्ाण हे सस्ता 
दस उचिझे दूरमद्धा भरना शोर 
एके उग्छे छते हूं आर छा 


डिल््यछर हमे दोषी सूचनः दे और हम गठा घोद झर 


उष्यास-चिकित्सा- 





करना दै। ओपषधियोंसे एम रोग ठो अवश्य दब जाता है पर और अनेे रोग 
उत्पन्न भी दो जाते हैं। क्‍या कारणेंस कारण दूर दा सइ़ते हैं! क्‍या विए 
निकाहनेमें विष सद्दाय# हो राझता है ? क्‍या विकारोसे विझार मद हे सझोे 
हैं ? क्या ग्रहृति एश्क्री अपेक्षा दो दोपोफों सदजमें दूर कर शम्ठी है ? कंदापि 
नहीं। ” विषोग रोगोंको अच्छा करनेगी आशा रखना भूतोमि भुरादें मैंगगा है । 
दत्त, कै, या पर्यीवा आदि छानेत्राली दगराओेड्ठि रिक्यमें अदाय ही गई कट्ठा 
जा राडता दे कि वे बुतमे प्रिन्टवत पदार्थ शरीरगे बाइर निद्माछ देती ई, पर 
उनका भी छुछ ने कछ दूपेत अंश शर्तरमे रद ही जाता है । झुठाद छेनेसे छामके 
ऑततिरक्त होनेवाली द्वातियों भी कमे नहीं हैं। इन हानियोंवरा अतुभप उन तो 
गोकी और भी भच्छी तरह हो उाता है जो साल्में एक या दो वार नियमित 
रुपये जुल'ब ख्तेक अन्यान हो जाते है । दस्त, के या पसीने आदिरे मार्गों 
जो! विकार ओपतियोंकी सद्ायत'्स शरीरक बादर निवाछा जाता है बडी विश्र 
जद-विकित्याड़े कई उपाय भा शरौरकों गिता झिसी प्कारंदी हानि पहुँचागे 
ह। निद्याछा जा सकता हे । 

ओ परियोक विपयम यह कहा जाता दे ये शरीरके मौदर उसके निन्न बिन 
अंगॉ-मस्त पेट, आते, सुरदे गियर, चमठे आादि-पर अपना प्रभाव ढालती 
५े और इनके द्वारा दस्त, पेश मे, परर'ने, या के आपदिके रुपनें शारी(ढे विश 
ददायो छओ बाहर नशालता हैं; पर धाबटर द्राय्यां मत दे कि, अोपधिरा शहर 
सर कोई प्रभाव नदी पहला । व्लवर्म दमारी प्रडति सर्य उन्हीं भोषधियोंशों 
हडिदने राहज मार द्ारिरड बादर निद्ाद सझती है, निशाल देती हैं, और शेग 
झाह चाय: में 23 अगा पर प्रथाव इालयोद्रसौ बद़दाते हैं । जिसे अपधिफो 
दूनारी बहाल है दमा सड़जने बढ़र निशा गकती दे बह अपर के झमेएडी 
मन जाला है और धस अधाधका इम्रव प्रदुति दस्तोई दाए' बाहर निच्यो- 
मना इलम ममई * है सा+ डाग दस्तवा सम्श हे है वाम्लमें ओपन 
शक हाधर २४ 4फ बजाए टी उल #$ 








हल + * कह ल्जर म्ह६ हद्ग 


द ५३ है हवा परह 





दीटदिरू डरौरऐं । 


उसने आपको रोगों नहीं समपते उस समय भी ये 





डुदठता दूर बरने और बल दटनेड्े लिए तरह तरहरो पट 
हैं। बुरोप क्नेरिशय अपदिम पौडिस औषधोंश सुरय और सार- 
या एजक्तोहक होता है और इन देशमें क्रीम आदि । ताच यह 
स्पानोंमें झिरी न झिसी प्रचारक झादर दिप्र ही शात्ठेन्वदिके 


वृद्धिरे लिए 





ड 





हानि पहुँचाती हैं। सापारणताः लोगो यह 

शरीर पर प्रभाव पहुता है पर दास्तरमें हाता 

ड्‌ नरक दिशेद्ा र्रोध्ध रूना पड़ता है। हसरुनें सन्देद 

नहों हि आरदे बहुतसे ऐसे दुरके पदले आाइमी मिलेंगे जो बह पहने हो द्धि 

समुझ पौडिछ् ब्हैपयने बहुत यु द्रिएया और मैं उछडे सेवनमे बराबर अच्छा 

हे रहा हूँ। पर सच पूछिए तो उनके शरीर पर उन औषपधियोंका प्रभाय विल्कुछ 

डा पदचा है। पौडिक औषधरे सेदरढे समय और उससे कुछ समय बाद तझ् तो 
महुप्य झपने कापशये झराय अच्यः समझता और कई रारपोसे 


पोसे दर इुउ अच्छर 
जाता है; एर उनझा अन्ठिम परिषाम बहुत ही नाछझ होता है। परीक्षासे 


न््छ 
शक 
है| 


| 8 


यह बाठ सिद हो चुरी है से मादझ इम्पेंसि न तो मसस्तिप्फ पु होता है और 
रण परे आदि । उप पीहिझर पशापोक्ता सेइन कम्म झिया दाता है तर दुछ 
किए >> इज्य दुर्दक झम्प्रेसे फुरतोला दना देते डे पर 

समपडे लिए. उसनझे मादकू दइज्य दुदढ ऋम्मस्र छुरताला बना दुत हूं का 


वित्त योड़ः बहुत इद्दित छर देते हैं, पर शरीरके झोगोडा पास्तविद पोषण 


श्र 


उनसे हो ही नही रूद्दा | इसके खातिरिस मादज इब्पोनें एड कौर ग्य होता 
है जिसझा एरियान कुछ दिनों पाद मादस होता है। दर हमारे झरीरके यहुतसे 
झप्दायद् दम्पोपसा युरों तरइ मास इस्ते हैं कौर ्ततः शरोरडे लिए यहुत हो 
घअत्ड हेंले हैं पीपिछ ब्मेप्े 











पट्टा है / एड ८ समयडे 5 है और 
ठदुपएन्त सदा शर दिखा तरह बनो रहती है. एज्न बड़े दाक्टरने 


ऐसी ब्येपपोद उक्त बल्‍तों हुई आये 


इरम हंस 


आग उस समय बतती है 


प्रपवास-चि किस्सा न 





डा मय उसका दृश्य तो बहुत भछा मादूम होता दै, पर उसके शल-जुशनेक 
बाद रास ही राख यद रहती है ! 

बदुतये छोगोंड्ा यह विशाग दे ओर अगेझ शापटर और वैध झादि भी यहीं 
कहां करते हैं  पोशिफ औषधें पाचन-गक्तिको बड़ाती हैं; पर यद विख्वात भी 
बहुत ही अमपूर्ण और मिध्या दै।पाचन-दक्तिका जितना अधिक नाश मादक द्स्यरि 
दया है, उतना और दूसरे इष्योंगे दे ही नहीं सकता ॥ शराब पीने या भपरैस 
आई खामिवाके लोगोंवी पाचत-श्ति सदा बहुत मन्‍्द रहती है । बहुधा शारी 
रातकी शराब ५म$ बाद दूभरे दिन या तो भोजन नहीं करते और या बहु 
गदर भोजन करते हैं। अपीमची ता सदा ही बहुत कम खाया कराते हैं। मारतमें 
बहुघ! क्षपई आश्यण निर्मत्रण अदिड रामय शूह् माँव पैते है। यह टीढ है हिं 
इछ छागोंका भंग फने पर बुत सूख छगती है और ब रोगों सत्र था जवेहँ। 
बहू और फसेवाऊ सदा इस ब्लड शिकायत दर हुए भौ देशे जाते है कि भें गे 
खिडा हो बहुत कुछ देदी है, पर पचा कुछ भी नहीं गइती । पोते कई दे) मद 
द्रब्येति लो पराचन-कियामें बाघा मर ईदी दे। एक दाफ्टरने तो एलडाहशही केदात 
हंसी लिए निल्दा ही है हि उससे मूल हो बडु जाती है पर राया हुआ परहु्ये 
जहर पद ॥ 

मादक इस्नँडा एक बहु औ सु बताद्या जाता »ै दि उनसे शरीर गरम'हुद 
रत दे, पर यह कपन भी किलल्ल लिम्थेक है। डाक्टर रिवर्स ने मंदगान पर 
शक दूस्टक छिसी दे । दर्ार्म एड स्थान पर छत दिला है कियी परदुचरो 
हंए मादक ध्म्य लिदाफर टप& शरी+री परीक्षा €एजत हे श्राप मादुय है। 
इबमा दि प्रददई उब्देक दा कटुइ सर श्ेरच्दी ल्‍च्यता कम कर ६ है। इसे 
डर ऊपरी आम अपत्य थोड़ी बहुत गर्मी शा पोगी, पर बम्दाम इस हर 
मंशा मुस्य कक गई है ६ 37 शसव धारा छश४ डा दवा बातः है। इृदयगे 
कड़े डरते आज इ4ल है और इाजई दामों टडढ पास पहुँच इर उग. आमी 
कक दाफल ऑव दर 75 97 &#/2०६ ह0 इक इटव है. कह बह हटा 
के बह रच टाकिक अखथ टएटीट अत ६० ६ जे * है, है पपव आह 
अबू “हे कह ४, 3 हमर ३४ है ५ घडलड जल अओल हो 

कक 7 जप बा ८ 6 227 है 


। 





उपवास-चिकिस्सा- 





आऔपधों पर कुछ सम्मतियाँ॥ 


ध्सूटपर जो ठिखा गया दै उसे पद़ढर अत्येड़ समझदार आदमा अच्छी 
'तरह समझ लेगा हि औषधेसि मत॒प्यके शरीरमें केवल नये रोग ही पैश 
होते हैं। उक्त बाते केवल मत-गदुन्त दी नहीं हैं. बल्कि बढ़े बड़े दाकटरोड़े भहु 
भदफा सार हैं। इस स्थान पर औषधोंके सम्बन्धमें हुउ बड़े बड़े ढाकटरेंकी राम्म> 
तियां सक्षेपमें दे देना अनाधैत न द्वोगा । नीचे जिन दाक्टरोकी सम्मतिर्यो पी 
गए हैं बे डाक्टर बड़े बड़े ढाक्टरी काछेजोक़े अध्यापक दैं और बहुत दिनेंते 
औपधों द्वारा दी चिकदा करते हैं। अतः औपधोंके दोष लि करनेओे लिए. 
उनझे कथनसे बढुरुर और कोई प्रमाण नहीं दो सता । 


डा» स्टैकेन्स कहने हैं कि नया डाक्टर समझता है हि मेरे पास प्त्येक रोगडे 
हहिए पीस औपयें है, पर तीस व तझ विझित्स' करनेके बाद उरादी समझने 
शाता दै कि प्रययेक औपधसे बीस रोय उत्पन्न होते हैं। इम उम्नत का्ें भी 
शेगियोंकी यातना पदलेड्टी तरह ही उ्योदी स्यों दे । इसका फारण यही दे दि 
डापटर लोग प्रशतिदा मनन ने करहे अपने पूर्वज्ञक्ि छेसोंड्ा दी अध्ययन करते 
हैं। प्रो पेनग मत दे दि शरीरमे औषधें भी बी काम करती हैं. जो काम 
स्वये रोगेडे कारण करते हैं । अधिझ औयध भी रोग ही उत्नन करती है। एक 
श्यक पर आपने यद्द भी कद्ा दे हि एक नया रोग पैदा करके इस पदफेलाके 
रोगढो अच्छा करते हैं। 


और कराई कटने हैं,--विश्चिसकनि रोगियोंको स्यम पहुँचानेड़ी धुममें उत्टे 
अहुत कूछ द्वानि पहुँचाई दे। उन्होने दज्सगों ऐसे रोगियोंक्ि ग्राण छिये ६ जो यदि 
अकुति पर छोड दिये जाते सो थवस्य नरोग दो जाते । जिन्हें इम औपध समझो 
हैं दे वाफ्तवर्मे विप हैं भौर उनही प्रस्येड़ मांगे रोगीका बल घढता दै। प्रो 
काक्सका मत है कि रागीय जिलनां दी कम औषध दी जौय उराझा उतना ही 
आधविं टशारहाता है थ। फ्माने कद हेज-शोपायोंगे कभी रोगी अच्छे 
नई दते, उसे खत ८३ * 73 ३7 है | द्वा० रशने लिखा दै--विकित- 
केतर+ + हम नो 5५ टतह अ+रुस्ता भी सट्टा दै। 2 क्टर सेडणर 
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एपवाप्त-विकित्सा- 





णौवनद्े किसी प्राइतिइ विडारंदे दि डिस्ी ओपधिका श्रयोग ढला 
दिडगी नहीं तो और कया है? अयों ज्यों शक्टर भौर रोगी समझदार देते जे 
है, हुये त्यों वे समझते जाते हैं कि ओशपधियों पर निर्भर नहीं रइना चादिए। 
ऊपर जितने डावटरेफ़े नाम दिए गए हैं, बे राप छमेरिशार हैं। 
अब अँगोजी साम्राज्यके कुछ डायटरॉंड्ी सम्मतियाँ गुनिए। दा« इशस्स कहते 
2 ६ इस उदत्नति कालमें भी औयधियेकि गुग निध्वित और पस्तोषप्रर नहीं है 
दा अबरतडी कटने दें ह विश्िलकोंद्ी रॉख्या बइनेडे राय रोगोंढी संस्या 
भी उसी मानें बदती जाती है। सर मिचडका मत दै हि रोगोंके मूत करत 
तड ओपवियी पुँच ही नहीं रारुती । डा« राविन्गनडा कथन है हरि भार 
कुछ ब्यवद्रारमे अपधिश्ा यूश विशरान, आरम्प और भ्रम विदक्षण निष्रय 
पर अवम्पित दे । ह« दूपरका सिदधार्त है ह ओेपरषरियोपर जिसका मिंता 
विवास है| गो उतना है) अश्भानी रमदाता चादित । झंदनड़े रापछ कॉटेशो 
फैले इ!० रैसेज कहते हैं ४ आजइलदी ओपधि-विक्िएा! बड़े थो प्रोकेसरेके 
लिए बहुत ही छबाशपद इनी थाािुत । विचार कर देखिये ६ इमाही ओेष- 
दिये रछिला इसे छाम द्वोटा दे और दही दशा शिटनी अपिड गुर 
जाती है। में निभव दो कर कद सकता हूँ दिता निदिशाड़े रगौही दशा अपेशञ५ 
कूल बदुन भ्ुअठ्ी खादी ह | प्रेब्टर अम्सन ढदते हैं कि विहासके नामपर्‌ 
8टाजघडड़े जिदिआा कानेबाल प्रइवि और केगीडी ब्तीइ विदिशा प्यार 
ये एड्ढ्म अर्ट नी हंते हैं। दराने नो ऑपधिदी रगियेड्र डिए बहुल्यी 
एल र 5 है; हैं। इल्टित मदिइस जरतदमे रऋबार प्रद्मादधित हुआ भा हि 
आजकद दिस (सपा पिन इइते हैं, बद नामथे भी दिन मई) दै। १३ 
हो अरध्छार ब्लू टाल, अनाएते इचनाओएर और भत्दिर सम्म पा खजाना 
है! अर रू आाह। अल है ६ 7ण था किछर्लई हॉम्बस्घधम अधीन शो ई 
#िद्धाल। दा६ 5४ हब ता कुछ गगा अप 4५ ६ हइ्ाबनात अभ्छे दडे हैं, 
अ्ुदत रही अपार अधर ना इबड़ आज नाप है मच्ठ है जे हैं, 
और बुत आड़... ७ ३6४८ स+7२६ प्रदाब$ ॥ी प्रध्छ व ज ३ २१४ 
४ ६६ दास + १० ५» ४ ८ बे ४ 74 ६ 2२८ दूए दैसइर अत 
कल € ४ $ २.६ + * इन ३४7४६ + 7इजे है कर इग्धीरडा 


झ्ह 





पी, 


नजर सल्‍्स् स्न्ड हच+3 असर 
शिस्ल्मरयार्ट: रोज दे वा + छाए. £ ऊारनका रहारा रझूइ भंया इश्णय 
सैदधिपेक्त 


निद्यठे । दा ० गोस्यर, दिन्होंने “ व्पेप्रधिषोंद्य इतिहास” नाम एच बड़ा 


पास  दरगनद्ू एच बड़ा 
इन्द दिया है, सटे ऐै-टम झोएपियोंडा दितना संधि प्रयोग झस्ते हैं, 


दा सतभर उतना सदर नहीं बाटठा । सोपदिसे पओन्पेझ् भाषा 
हमारा एन दा आलुभर उतना सपर नहीं बटुदा। व्वेररसी धचेद्च भाता 
व्यय 


सेनसोे संदोरनी ६प्डि पर एश ऋूए प्रयोग स्रैर सनुमार माभ्र है। दा« सर 


डिन्होंने अति और 








आए रझारइ सम्पन्पन पर ऋच्छ र्च्ठे दन्य 
छिसे €, कटने हमारी अपशियोसा प्रभार अत्यन्त कनिशित है । इुद, महू 

ए्रसे भर छाल सषादिस्ते बार झूर टुंड सूद निलासरर डितने 
श्न्से बरी समि 


न्दे दर 


४ नदुतश्य रर एइ, 
हल प्रपोगसे विन लि कल ४ 2 
र सरप्.र८+ गले मरे हू। ४९० दागरशउइस गाइते ने फ्े 


हृ 
एिप्त दिश्िचरे से करेहा उन करशिशित दिशिफिचोरर मेरा छटों सपदिझ 
दिधाय रे डिनरशे दिशा शेप अजुभररर निनर होती ह। सनी देशों ध्दैर 
समपोने उन ऐगेने सनसत रिध्वरिषाटयोरे की सधिर परदूर एम दिया है । 


राफ्टर उानसन जो दिशच््याऊम्दन्पी एक इटिप्रेत पन्ररे रुन्पारस है, रहते 
रै-अप्ने इइुत रिनेंडे सनुनस्ते में यह एह झई सपता हैँ कि यदि संसारमें 


कोई दिशिचर, उराह, बार या ददा गेदनेशत्य मे 
झोज्ञा रोम ब्टु्त है बन हो जाते सदर हुदु्संस्या मी एपत घच् जाही 
पेरेदके एक्टर सेम्पेत रुइते रें-इस समय हम दो बड़े हूं मूठ झूर रहे हैं 
सौर बारे एन सफ्जता पाप रूना बपते हों ठो हमे 
देना रहिए । 
एटिलउपमें प्रोसेसर झान रूम मामशथ एक दिशिरूब हैं, डिन्होंने आस 
परेड शिपिज्ा सुरनेंढे उपरान्त सगोपषधियोस्ते निर्दशटा समझी जौर 


' झछेरए टब 
दिला ओरधिरेशे दिटिन्य छारंन सो  सलाइशा मत है दि, शाफ्यरा झालेडे मे 











कु] 
कै ; हे अमल हल 
& 0्डदार ते इमिंट सिजमिस् “उपसदे ; ध्रदेस्स 5 


इूर झाशा दा उनबम एड मापन 





उपवाम-चिक्त्सि- 





विद्यार्थियोंड्री बुद्धि नश कर दी जाती है भौर उन्हें प्रकृतिर प्रणद्षियोंडा आय 
यन करनेक्े छिए इतना अयोग्य थना दिया जाता दे कि उन्हें फिरसे उसके गोग्य 
बननेमें कठिन परिभमपूर्वद्ठ अपना आधा जीयन विता देना पहच्ता दे । सर दूध 
रका भत है कवि ओपधि विश्नद्धी उत्प्ति मिथ्या काप्ना और दिन पर दिन 
बढती हुई हत्यासे हुई है। प्रोन माहक्ा मत है कि समस्त दिशानोंने ओपरि- 
बिशाने सस्ते अधिक अनिश्चित है। एडिनइराफ़े मेडिस्स कालेअे प्रो प्रेयरीे 
बहा है कि चिकित्सशास्त्में जिन बातोझो सत्य माना जाता है उनमेंसे ९९ अति 
सैऊड़े मिभ्या हैं और उसके सिद्धान्त विल्डुल ही भोडे और भरे हैं। श्रो० करेव 
कहते हैं-दम यह नदी जानते कि रोगी हमारा ओपपियोंसे अच्छे दोते हैं या 
प्रकृतिंग । राम्भपत* उन्हें रोठौरूपी गोलियों दी अच्छा करती हैं । सर रिवर्स 
नने फ्ठा दे छि ओपधियोके ब्यवद्वारगे सम्यल्येगोंसी आयु बहुत ही कम हो गई 
है। ढा० टाइट्सडा मत हे कि संसारमें तीन चौथाई आदमी दवाओके जुश्नखेमे 
मरते हैं । फरान्सके प्रसिद शरीर-शाखवेत्ता मेगेडिक कहते हैं. किल्‍भोपषियेडि 
विपयमें सेसारम किसी को कुछ भी झ्ञान नहीं है । रोगझो दूर करनेमें बहुत $छ 
सद्दायता प्रकृतिमे ही मिलती दे, ढाकटरोंसे बहुत ही योदी सद्ायता मिलती है 
सौर बद् भी उस द्रशामें जब वे झिसी प्रशारदी द्वानि न पहुँचादें । डाक्टर ओोस 
लर जो कई पिध्विधालयोमें विकित्सा-शाक्के अध्यापक रह चुके हैं और जो 
ओपधि-इास्मफे सबसे बड़े ज्ञाता माने जाते है, बिना ओषधिडी चिक्रित्साकी 
अशेसा यथा निन्‍्दा करने हुए एनसाइक्रोपीटिया एमेरिकनामें लिखते दं क्लि ओप-, 
ियोंझी निरर्पझताका सबसे अच्छा ध्रमाण यटट है कि उभीसदी शताब्दीके 
आर॑भमें रायफाइडइ ज्वेरदी चिक्रित्सामें बढ़ी बडी भयेफर और उप्र ओपपियोरए 
अयोग होता था । रोगीकी फसद खोली जाती थी, उसके शरीर पर छाछले डाले 
जाते थे और तरइ तरहरे भाषण उपाय जिए जाते थे ” पर आजकलक रोगि- 
योंकों दिशेष प्रशार्से स्नान स्राया जाता दे अप उन्हें छटसित ही गोई ओपरीि 
दी जाती है ! इससे यहा स्‍संद्ान्त निरछा जा सफर हैं कि आपधियाका उन 
रोगांपर कोई प्रकवे ना पड़ता जनक हए उनका व्यवहार किया 





हे | लन्‍्तने आपने के है 5, यह झूससे चच्छ चिम्सफते हे 
कि॥ 4 'लम्बक समा च * 


] 


ट्रत 


प्राइतिद पिवितमा $ 





प्राकृतिक दिकित्सा। 


सपता 


सर्द 


जग्गा है 





का पा 0 2 

फ््पी प्रदेि३ है, सिनमें छोषापिरोगा 

इयोग दिए्दुऊ नरों होता, ऐ्रेपल उपरी उपचारोंने रागेरों शान्त सिद्ा जाता 
के हा्लिएे प्राजदेझ विसित्साऊँ नानसे सॉनिीटत ऊ।>प 

६ ये सनी प्रणादियों प्राइजिक विगित्साके नामसे समिीहत हैँ। थीर उढ- 


उपपस-विखिस्ता, रिदद-विफित्सा झादि सदेझ प्रयारक्षी बिक्ित्ताएँ 
दिश्त्सा, उपर सनदि धअल्छा, पिदुदुलुचारत्सा सागर अदेझ प्रणरका बिल: 
रे प्‌ हमे इपमिग्सति भेत्मरिज्मर झनेस 


पगों दौर प्रशारोंसे भी शेगिये। 
इन सादर मत्मारज्मर सन शंगों सीर प्रश्योंसे भी रोगियोदी 


रलजइलन ले रे डी 3० २३३० 
शचिस्त्धा दो जाए है ॥ रण र 





स 
प्रशररी ऐसो सियामोंशों आापस्पस्ता ऐेठी है जिन्हें कोई समसदार प्राशटिर 
झ््ज्छ हि परदे २. 
नहीं पर सद्धदा ५ कुठ प्रणकियों भराय ऐसी ऐ दो टौझू दौर अर्थमे प्रार्शतिर 
बट दा रूस्ती है और उररास-विश्त्ता उन्मेसे स्व-धे४ हे। उपपास-विकित्सानें 


न 


५] 





२ तो किसी प्रसारद्ध कपरो उपचारसे झारधाण्ठा ऐेती है कौर न (िसी प्रक्म- 
डे < 


के मंप्र-पयोगसोे । इसमें आापश्यडता कदल इस इाती हाती है डि मनय 


हा 








डेये दिनझी प्रइना्र््छ न5 हो गई दे।। उनमेंसे एड महुप्य तरह 


कर ५5, खस्र इज >क साम्फूए उस्भ्ड दपगयोंरी डी उल्चीत बजट पु 
दरटसी गधडेडा एरूर, अपर चाइझुर आप दपाजाद्य बट बर। बंद राजे 









अय दाता डर दुसरा मदुप्य ज्ज्र दंद > दिनो वेट 
कस इट्मता है, और दूसरा मनुष्य झेपल दोचार रिनोंट्ड उप्पास 
देर-सम्ध्या दोदार रास चड़र जगाहे अपनों शृस दोरू झर सेता 





उपशर-पिडिसा- 


शी मोटे दिस्ादी पैश हो शत हैं। दिसौड़े। कम्जियय आ पेरती दे ठे 
हिीओे मिरनें दर होगे झप्ता । फिगौडी नौर कम हो जाती दे सो ओर 
गु्देक और शब्क्ठ हो नाता है। इस प्रषर प्रति तो हमें सूचना देती रह 
हूस उसे राभापे रिद्धई काम करते ईं-उसड़े साथ निपृस्ताआ ब्यपनइर इते 
६, पर इस उसे सूचनाओं पर ध्यान ही नहीं देते, जइरदस्ती उसका गला 
धोंदते बडे है, अस्तमें प्रश्ति मी रायार शोशर आप्याभाविद्र स्पितिमें पहुँच 
जाभी है, और उस दरशामें शरौर ऐसा निदम्मा हो जाता है हि रिना औषपधि$! 
सदायताऊ ये दी नहीं गऱया । जब कुछ समयमें शरौर साधारण भौषधिगोंका 
अभ्यरन हो शाधा हे तब उसे आधिद तीव्र औषधियोंडी आवश्यकता दोती है। 
गई कम बरादर बढ़ता चला चढता है और अस्तमें मलुष्यके प्राण लेफर हीं 
छोइता दे । पर जो सनुष्य उपशस झरता, अधतपा इल्हो और जह्दी पचनेदरली 
शीजें खाता, स्वच्छ वायुनें रहता और खूब करारत करता दे, बइ स्वय॑_आएग्य' 
ताडशी किस थिथिति तऊ पहुँच समता दे इसका अनुभत्र प्रत्येक विदारतरात्‌ मनु 
व्ययों स्वयं करता चाहिए । स्यायामस शरीरमे मए बतऱी उत्पत्ति दवोतों है, रग्सो 
मजबूत होते है, फंफ़ठे, जिगर, गुरेदे आदिके काम अधिर उत्तमतापूर्य दोने 
छगते हैं. भौर गारे शरोरमें तक नई संडीवनी दास्कि आ जाती है। रोगीकी 
पाचन-शक्ति ढौझू हो जाती दे और उसे शूप शुरुरुए भूल छपती है। अेषधियां 
किसी एक रोसझों दूर कररे भो अपने बहुतगे बुरे श्रभाव और अंश छोड़ जाती 
हैं, पर प्राकृतिक-चिंझित्साडी ओषधियौं-ब्यायाम, शुइ-बायु, हलका और सुप्राध्य 
भोजन सांदि-रोयफ़ों अच्छा बरनेग्े अतिरिझ घरीरके और दूसरे बहुतसे परिदा- 
रोको भी नष्ट कर देती हैं। इस प्रणाछोमें रागयों बल पूरक जहौँका तहाँ दश'यः 
नहीं आता बरिरऊ उराडा फारण दूर किया जाता है। 

भुप्रास८ डाक्टर ई, एच. डेंवीने एक बार कहा था-" डिसी रोगी 
मनुष्यके ऐेदमे भाजन न रहने दो, इससे रह रोगा नहीं बव्छि रोस भूसों मर 
जायंगा । ” और यद्द बात वास्ततम दै मो बदुत आर । उपवास-बमिचिन्गाके 
घिद्धान्त इतने सरल, उधवाषा और दामदाथक ६ रे शरार-्शासतर बेचा मात्र 
उमस सनम । ६ सभी द-ह और ५५7रोंके (बात नूू व्सी न किस' अवसर 
पर और बच मे कक *ेज्च जय अनुस € रूम बरादें , रस रके सभी 


ड्द 
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टपवास-विकित्मा- 





खा जाते हैं और छारसे जहाँनक अधिक हो सझता है, दूध रबह्टी और मताईस 
मी सरतानाश करते दैं। ऐेजडे मेजनसे दुगुदा और लिगुना भोजन केपल इगी 
डिए हाता है हि उस दिन थे छोग बत रहते हैं-उपरास करते हैं । इसमें दोष 
छोगोंझा ही है, पम्मेग्रन्थोमें उदक्की आह केबठ द्वित और कब्याणी दरशिते 
दी गई है। इसके अतित्कि हमारे धम्मेप्रस्थोर्मि निगेछ और चाद्यायत्र भारि 
अनेद् प्रद्धारके दूशरे बत भी हैं जिनमें झिसी प्रदरके नियमे्पनड़ी भी सम्भा> 
दना नहीं होती । भारतमें पुण्योड़ी अपेज्ञा धिया ही अधिक बत फरवी [( 
और यद्वी पारण दे हि यहाँडी खियों साधारणत- उन होगोंसे मुक्त रहता ई 
जिन कारण मई परेशान रहते दूँ । कस्जियत और अनपय आदे रोग 
ल्रिप्रों शो बहुत कम होते है। जैलियोंक घस्मप्रस्थोंमें केवल अनेे प्रफारंडे उपू 
बार का ही विप्रान नहीं दे बिक बहु-याल-ब्यापी उपयासाका भी वियन है। उसके 
उपयास समादों बस मदने! तझ खड़त ई और बुतसे ओशेमिं उन उप रेमि 
बिल जुदते द्वात हैं जा आजडठऊ पराविमास्य उपबाग-विंतित्यक अपने रेवि” 
येक्रा कराते हैं। मुस अमानोक। रमजानके मदीनेमें ठग दिनो लझ अपने पर्स 
प्रन्पके भाजानुशार बराबर #जे रलने पदते है । राजद दित ये बहुत सेदों 
आय मटूर्नमें माजिन का छत हैं और शक दिन भर कुछ नदी खाते, रेजा सूर्यो- 
बल बाद ही खुटतत है । दुंसादयोड पम्मंपन्दोमे भी इपपारापी स्प आशा 
है मे उतरे दिल एछ दिशिट पद्म्च ही रहते ईं और बदुचा कई करे दिनों 
दर कापाम रखते हैं। शात्पर यदि शाभा प्रधान भौर बरार्च'त पर्मोमे उपर 
महा रिवान है थोर इन प्रस्य/८ अनुसार शरीर, मत और आप्मा हौनोंड़े 
हद्रए उपदाश बदूत ही शामद्रावकू है । 

जो वम्म कटुत हादसे बढ़ 4ू[ए है. उनमे अखध्य है दगपस्टी झाड्ा गईी 
दि्योर पल ६ अराय मी बटु6 स्पड दे. बुक 4 बन दाख्में, मद हि मनुष्य 
दर शन्यटाई हमे 2। बता था वह झेवक प्रात 5६ #॥पन व्यतीत करता था ६ 
जझस अमेद 7478 2६ असम ६ बड़ हुठ सेहत ज२ स्वाम/ देह इन खत्य 
वा और वर सना ७०४ «हा ६ अब्माक वथड ने ऋरका था । अरक 
चल हे ० क३ ले जुसवल करने ४ 4४ बह 2 ढ दझड पह- 
सबब बह हर - है» अल ६३४ 4... मद जारिनें 
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र महामाओे लीजिए, उसके सम्बन्धनें यह पात आप्य प्रसिद्ध होगी कि 
झ्वि १ 


सपस्पाफा उप्पास एस प्रधान संग था । बड़े बढ़े धम्मोचार्प्य स्वयं बहुत दिनों 
एस उरदास परके अपने अनुयादियों सौर मच्ंदा टसके साम दतलाते ये 
उपदास 


श्र 


सौर स्पर्य उसे झादश्श दनते पे । पर आफ जो टोग पार्मिझ दणश्से उपदास 
सस्ते क प्रायः सभी देशेमे उन्हें धम्मोन्ध पतखाया 
इष्टाए जाती है । इसझा दसारप यही है ड्ि 
एरुरम सननिश हे मए है । जे 


स्प्दे दर ल्ल्ल्ल्कप्ररि सिदान्ते >- 
ले लिए उपदासरे सिद्धान्ते: 







आइडल लाग 


शहतिहास ३. डफपदास नल 
शतहास आर उपदास १ 
5 55 32% चरण 0 0 हद क 
छ्धिआ दे आर छझालझे इशतिशसमें ऐसे लोगोंद एसी मरी है जो दपरास- 


पिद्दाम्स न घड़े समपर 30 
पद्दान्तरू घट्ट समाणपस 


हु 









लोगोंस मए ही पद्म है, अन्य देशमें नी ऐस ले संग्या 

खरप देशमे एए बहुत बढ़ा विश्त्तिर हो। गया हैं लो दिन्य सिमी प्रद्मरदे 
आेफषिप्ररोगरे दिशिका पस्ता पा आर राशन रामियेओे डिज्रेडे: पास 
फैपठ इसी दिए पारा दिया एरता शा से डउिस्में दे बुठ खा न ले । इस 





पादरी कोर पम्भोदार्य बरुघा 
छत थे | क्षीर द्विता ५शरझ 
थे एस दाना नी सुने न एस: 


इक रएता ८' व 4. इन 


| 


पेंच जज ५. ए३ ५६ 








उपदास-चिकित्ता- 


झसने उचित न समझा, पर व एक पद्राइडी चोटीपर चढठा गया 
और वहीं पहुँचकर उसने अन्न जल छोड दिया + उसे आशा थी हरि इस प्रशार 
दिना अन्न-जज़के रहनेसे उसके ध्राण अवश्य निरुछ जायैंगे। पर उसकी घह 
आशा पूरी नहीं हुई और वह बिना अन्न जलडे सत्तर दिनों तक जीता रहा। 
इतने दिनोंमें उसका हु.छ भी कम हो गया और उस्रडे मनमें ज्ञान भी उपजा। 
इफद्कत्तरें दिनसे उसने एम एक तोला भोजन करना आरम्भ किया। इसके 
बाद उसका स्वास्थ्य पहलेडी अपेक्षा बहुत खुधर गया। वह चौदद वर्षोतफ़ 
जीवित रहा और उसने अनेक मठ आदि स्थापित झिए। आजक भी यह 
देखा गया दै कि खानोंमें काम वरनेवाके कुली केवल पानी पीझर ही आठ दस 
दिनों तक रहते हैं और बिना अन्रकझे बराबर काम करते रहते हैं । बहुत्से 

भहाईने बिना भोजनेदे गरमसे गरम देशोमें आठ आठ और दस दस दिन 
बिता दिए हैं। 





पश्ुु और उपवास | 


छुपपासरी उपयोगिता सिद्ध करनेके लए इम सबने अच्छे और निर्विवाद 
प्रमाण तरद्द तरदके पशुओं और पक्ियों और दूसरे जीबोंगे मिल सकते 
हैं। मन॒प्यकी तरद इन जीवोंडों सभ्यताने अपने पाइमें नहीं फेंसाया दे ओर से 
बहुधा श्राकृतिऊ अवम्थामें ही रदते हैं । उन पशुओं और पक्षियों आदिड्डी वाले 
जाने दीजिए जिनके मालिक उन्हे जरासा बीमार समझकर ही कसी पशु-चिक्रि- 
स्साल्यमें भेज देते हैं ओर उनसों भी जबग्दस्ती दवा पिलाउर अपनी तरह 
जन्म-रोगी बना लेते हैं। सभ्य मनुष्योको छोड़कर बाऊ़ी प्रायः सभी जीव किसी 
मारी रोगसे पीद्वित दोने पर सबसे पदछे भाजनका ही परित्याग करत दे 
यदि डिसी तरहसे कोई पाद छग जाता है तो वह किसी एसशन्‍्त स्थानर्म जाकर 
बिना जल योर औजनए कई कई सप्ाडों दझ पडा रहता है। इचू” उदखनेके 
समय झोँप कई सम्रहों तर बिना आद्वाग्क हो वा रहने 2 । इसका कण 
बद्दी हे कि आदर न उरनक कश्य सके यह 
दो उलल्‍ग हैं 





५ 4 * +म और जद 
अत 27 ० हे 27783) के 4: हि के, व 











इदुघा उेमें एचज्लनें रिसा झाइसरे पड़े रहते हैं।डाड़े भर 
दर मई उनसे शस्ि बहुत हो बम पत्ती है और उाड़ेडे अन्तमे दे बड़े आनन्दने 
इडिदरेन उयते हैं। रेंगनेरछे जोरों यदि कुछ सहिओ समय टु आदर न 
मिके हो उनसे शि झि्ी इचर सीप नहीं होती । रैफेदी शरीर-रचना मनु. 
घ्यडे इससे निमदी सुबती होती है। बरहठे देशेमि याड़ेडे दिनेंमें रे प्रायः 
बार मरने ऋस्ते मीइमें निरिटटर पड़े खोने रहते हैं। इस बोचमें यदि छोई 


एहपः उसे मार है प्रपल सखते हैं दा्त ते 

उन्हें छेटे हो दे बुरा उसे मा प्रसल सस्ते हू। यह बात तो 

>> 5.5 इच्चरहे जौ 5 ३ देते ् 

ऋभी सगे झानटे हू दि रोग श्झशरस पाए ऋापरर छाद देते हर 
नल अयन ऑजजओआर हर िल 5 डे सा छेठदा बे, जे द्ड 

एर हझपरर 3 रर्ररपाइएए * इद हटा ६ हे एच झपनाः 





सास्थ्य दरनाए र्नझ रसपर 


समय समय पर उम्दा झा झरते है। 
दा मैस्रेट्नआ एस छोदसा इंच सचरने एच्पर एस बहुट केदे मानी 


झत इसे नॉदेटे परयररादे छर्ण पर गिर प्ठा। उसझे दिरेद्रे समय जे 

शब्द हुआ था उससे यश आशुभान हुझा था हि अब इससे ए नमहई 
है... हज 

“र नास्से स्पूररी पारा द्य्मे 


था। दउ उपस्थिट सैनिस्ेने टाक्टर 







उंदास-विडित्सा- 





अपने शाप लेडर किर उसी स्थान पर गए, जद्दीं बह मझानती छत परे पिरा 
था भौर ऊत्दान बहाँक पु-चिडित्पफकों इसे दिलाया तब विशदिल्करो 
झायन्त आतय हुआ + सबसे पहले हो उपकी सपझमें महा बात नहीं कह 
थी, हि ग्रह बिना झिशी प्रकारके साजन या ओपणिके जीता ही कैसे बचा $ 
डसड्े विद्ान्तड् अनुशार तो उस जीवित रखने और हौद्रेग करनेड्रे छिए छत 
बादट़ी शायश्यदता थी कि बहुतता आजन, छत और दबौहयों रद 
भें परतिर्यी अवादस्ती नछौड़ी सहयतास उसके येटमे उतारी जाये, तय पिर 
मठ उराघ्म जीविय गा और चंगा हो जाना उताही समय कैग शा गत 
था इसी लए बद उस बातहों अनद्वनी समझता था । अन्त दे गो 
करत पर ६ इस डुटीती जलन शरद दा $छ अद्ुत दे 


क्रपेक मलृप्य बा अदुभा इक बड़ बत अच्छी सरद शमश राफता दै हि 
अँगाये औ्रीर पाछयू सभी आनसर रेप हाजपर दाह बाजी होड़ देने हैं. भौर 
कदुपा अक्षाइत श्र डी नपंग हो जा? हैं। अन्न जब जे मिला #र*ें 
म्वर प्रश/त है म्िदती है, और व्रत वी शिक्षा पंुऑड दर दम राम 
दए४ भी 4% है ४ डम सती वममदाणीक अत उतही कई दूध छगेन है 
लड़ी ढेते । इम हाग जला रद्ावताग टगढा धदन ढरत हैं भौ( शौचति- 
अव हदाज सम दुलदा बाद रइ है. घोर सत्र गम ब६ ३ दि हर 
कतफती न कुकर दर हह है. जा॥ ४ $ बूट 7 दस्ल भें इमारा दो ई गम्स्ध 
कै कही हल इन «7 व मास ६ इतज विश्लुड मिए और किशत है । 
बा ८४ कह आप क|ुठऊा इनहर हने जोगोश हैह दे. था हम सा हगडे 
हगबदी रा» दरहण गरभराओे कपशा शक ४78. धरटीएई िती. आये देवा हें 
और <९ ४२ ३७४ उकह बहन और फैकमप भौईा 4 (गढ़ हक हमर 
जग ८४० ओर ६7 2ट है ह7 है ५ ४० बवदावाही अयहने बह मी 





लत हज नर ४६% अंक आल ज 5 ता के रथ काइआएं आकर 
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चिक्त्ता और उपदास 
20242: 37022 /2 28, 


विक्तित्सा और उपवास । 


<८* कई 8 जितनी बिविज्ताएँ प्रदाडित हैं छोर जिनमेंसे लधिकांसकों हम 
सप्राहतिक बतठा आए हैं, इन सब सिडित्साओेमि भी फिस्ली न किसी 


अदादा सौर शिसी न विसी रपने उपदास सदस्य कराया छाता है। रोनीझा 
मेजन परिनितर दर देगा तो विदिल्सर माप्रश झलनसंत्र है पर बरहुतसी 
अपयाधोंगे पे उपप्सफ्ी भी बटत यटी सावइधशता समहते हैँ । उझरर आदि 
इंटुत्से रोमोंके शारम्भमें तो रोगीशों राप्ते एसले सपायमेदद 


पयमेर उपदात्त ही 
बराया उाठा है छोर उसे शुए फरफो ऐड्ना विसी द्रफार टौझ नहीं 


रामहा हाठटा । बथीते बहुतसे ऐसे शोदोन रोगी भी गिस्लेगे जो राठडो 
घोड़ी हरारत ऐते ही सर दोचार शरद दायर ऐो। डाठेंगे सदापि कोई 
इदिमान्‌ उससे इस हत्यरी प्रशंसा न बरेया  #नेदः रोगोरे झारंभम तो हम 
अपाय री पर-रिप्णा रोएर प्रश्तिरें कुछ नियमोश प्रालन बरस्त हैं, क्योंझि 
दि एम एटदा पाएन ने बरें तो प्रशतति एमें बडोर दंद देदी है। पर छागे बढ- 
कर झय रम एन स्यिसोदे पाएसरों कुछ शाम उशा चुश्ते है ह्य का मति- 
कझ्द परने शगरे ३ै। इसशा दारण या है दि उस रुमर शम उस स्थिटिने 


पु शत हैं शिलमें प्रशीीट्रारा एमें हुलव ही रण एस बुछ दाएरे उपसन्त 


एप शिप्न है। भनेर रोगोंदे. शारम्भने जब दाजपर, देथ था एश्न बएफने 
ऐसीड) एपरास परादवा है मे घगासे रोगगा छोर बहुत कुछ घट छाहा १६ 


यदि ऐमीब! उमी हिल गाए कर समय रे दिशा शाइ+-र्से हे हो 


5० 
इन बब्ारश हरा दी आय धशीर मे दिती प्रराएशा भोडनज+ओ>ों आरा तो 
डए पट एप जधय है रद 7 


आरम्भ मो हगा € प्राशलिक: 
रमन है दाता है। 


डिद्र शी दौचने ( अपाश7३ जिद्माौ4ा ब्यतर4 





्क 


छषवास-विकि्मा+ 


अच्य है । औई दम या वैध तो अपने रोगीको दशा बीस रिनेक किक 
औरनेदे रख सदता है; यर डियी दावदरदे दिए देगा कर्ता अयर्गत है? 
आयः इद्ीमी और वैयोड़े ऐसे इत्योपर डाक्टर छोग हँगने हुए देखें गए हैं। 
ये छोग समझो हैं हि यदि ऐेगीशे हंसी प्रकार आहार ने दिया जागा, 
हो दगयी शक्ति नए हो जायगी और बह नौरोग देने बदझे मर जायगा। 
ग्रह उत्या ये मंद रोगों साथ नहीं उदहता । आगे चठकर हुए यह दिशखा+ 
मेझ प्रपल कोंगेडि उपाय और बल्शय्या परहार डितना रम्बप है।॥ 
4ह इस अपरात्यर ये आते भू" ने जानी चादि! हि उपशरत करेगे बी 
गौर इैम! हा निंदा करते और हैंगी उ़लियारे इफ्टर मी कुछ विशेष भर 
अ्वाओं भर तगनें अपने ८ गर्वादं गाढ भा भौर देता वैसा दिगताई गिरा 
अजनढ ही (थत हुए देख गए हैं । 





आपूर्वेदर और उपवास । 

हु। अपतर सर चाड़ धर्थोन बढ़ बता देगा मी अदिति नद्रोशा हि 

है (माह प्राजन मप/टव न &भाआख अदयु दिन उल्ासरेः (6ना मद व 
दिया सब' है और :6६ क्या क्या दाम बल््थए रण हैं. ॥ दमोरे बहोँके आायु- 
फाबडा मूड है, ६ शहर $ड, विता और बह ये टन पदय दे। जब शड़ 
हे ८सें काये रात स्थान रहे है. दब हु बदढत्य जरेग रइत हैं, का 
ऋष इन्मेंग ई "५ फ्टावे बड़ वा बढ़ अल्ट है, हब उडी किन्ही दंपति रेड 
है, रूवीज दहई बाएर अदुय ड़ शरै टन कई के €ए दंग दकश ही जाए है। 
कह #स बहुद है धट्ट नी हु हस्त है और महाजयंइर ह। दी! कारण है 
हि &दि छाप कहा शहओे अमणून आदि, ६ई धन्य झा ढर देखे हो 
काने भफट हक टहूओी इटलीओ इन. मन कणया बाटते ही. मिेशीत के 
भ्‌ डे हुए खाबड अब बन्‍ीट2 २० मोड दोपदा शाम आर 0] 
आज*, इलनड ८3. #«+ > <>4 इपदय हमार आह कगाइस 
कर है ६. | अल ६४ &. + ६०2-,2£ €”ट है +ह ४द ट्ट्ुकड 
के *. ह2९ है हा 2 €६ढ ह४ हब है, #१६ हब्ज हो 

3] 


आयुर्वेद और उपदास । 





जाने पर यह दिदा भोजनके नहीं रह सकता । यह बात वैयफफे छई प्रन्थोमें 
लिखा हुई है। भावषद्ूणमें दिखा है कि लेघन झरनेसे दोष न होते हैं, जठरामि 
दस्त देती है, धरीर इलझा हो जाता है दौर सूख बद़ती है। जब कि दोपोंहासे 
शेगोंद्मी सृष्टि होती दे और लंपरसे दोषोंछा नाश होता है तब इस उिद्ान्तक्े 
मानेंगे कोई संझेोद नहीं हो सकता कि लेपनसे रोगरोद्ा नाश होता है। 
मुधुतुर्मे घद बात स्पथ रूपसे - लिखों हुई दै दि दिस मजुष्यद्ी अप्ि और दोप 
शोक दरशामें न हो, लंघनेस उसछी अभि टोछू दशामें भा जातो है और उसके 
दोषोंका परिषाझ हो जाता है। पःण्णत्य दाक्टरोंद्री सम्मतिके अनुसार पहले एक 
स्थान पर यह कहा झा चुदा है रि रोगी ऊद साहार छोड़ देता है तब उसकी 
सादर पदानेदाली शक्ति उसके रोगदा शनन फरनेनें लग जाती है और उस 
दपामें दह शीघ्र नौरोग दो जाता है। पायात्य डाक्टरोंके इस सिद्धान्तद्धी पुष्टि 
शमारे यहाँदे प्रा्चन शास्रोद्धे इस बचनसे भलोमीति हो जाती है-“ आहार 
प्रदति शिसी दोपानाहाखार्नितः। ” जआपांद आाद्वारों अमि पचातों है और 
छप पेसमें छाह्ार नहीं रहता ठव वह दोषोंछ्ो पचाती या न फरती है। इससे 
घद बात प्रमाणित होती ऐ दि साठी ऐेट रहनेसे दोषों था रोगोका नाश 


नाश हो होता 

है; निराहर रहनेसे शर्ररदो लग्न हो होता है, हानि नहों । भापप्रराशमे सिखा 

ह छि यदि दोप साधारप था मप्यन सवस्पानें हो तो ठेपन करना ही श्रेष्ठ है। 
>> अच्ऊररे छंपनद्े 


उसझे मठसे लेपनके द्वारा पयुझा दोष सात दिनमें, पित्तत् दोष दस दिनमें और 
ऋफाश दोप बारद दिनमें पव ऊाता है। ययपि दोपझो भयंकर अरत्पामें उच्च 
प्रन्धके रत्तोन रंपनरी आइा नहों दी है, ठयापि इससे हमारे सिद्धान्त पर किसी 
परारसा दोष नहीं झा सस्ता | छोई दोप खारम्भ होते ही महामदंदर या 
उप्र रुप नहों घारप रूर लेता। पहले बद साधारप या मध्यम झरस्पानें ही रहता 
है, उप्र अवस्था तक पहुंचनेमे इसे कुछ समय लगता ह। यदि दोपडे भारम्म 








आरन्भ हो डाय ने निश्चय ई द्धि उस दोपदा नाश हो 


दा 





शेया । सुपुतरे अनुसार ते शरास्थ हल्झा बरनेदाल्ा सभो शियाएँ ऊंपनके 
सन्तयेत झा जाता है और इच्डन दायुनेदन कौर ब्यायाम कादिस्ये मी लंपनके 
अनन्‍्तयत हो मान्य है । दाद बसा रागाद ऐेटनें बहुतसा अपन हो और 

सअपरको दमन या विरिचनका सरायतामे शहर निदहुल दे तो उसझे ६ 


2७ 


उपवास-चिकित्सा« 


रंघनमे भी कही बदरर द्वोगी, क्योंकि रेंघनझ्ी सहायतासे उतना अन्न पदानेमे 
उससे कह्ठी अधिक समय छगता, जितना दमन या विरेचन्ने झूगता दै। ब्युगेकः 
और व्यायाम आदिसे मी दोषोंका नाश ही होता है। इन चिंझिसाओओं 
छंघनड़े अंतर्गत माननेरो रंपनका मदत््त और भी बढ़ जाता है और उससे लिए 
झ्ोता दे कि व बहुत ही उपदारक दिया दहै। सधुतऊे अलुसार लेपनसे ज्वरका 
नाश द्वोता है, अम्रिद्य दौपन होता है और शरीर हल्का हो जाता दै। उपडे 
झजुसार यदि छपनड़े उपरान्त मत़-्रत्रझ्रा त्याग डचित रीतिसे हो, भूल प्याग 
न राद्दी जाय, शरीर इज्फा जान पड़े, आत्मा और मन शुद्ध हो भौर इच्दरि 
निर्वेगर और सुखी हां तो समझना चाद्विए कि रूपन ठौक और उचित रौतिते 
हुआ है । यददी बात दूसरे शच्दोंमे इस प्रफार कही जा सती है कि अच्छी तर 
और नियमपूर्वक छपन यरनेऊे परिषानस्वरूप ऊपर ठिखी बातें झोती हैं। 

स्व॒रकी दरशामें तो संपनो सभोने उपयुक्त दी नदीं, बन्कि बाडुत आवश्यक भी 
माना है। चरुदत्तने कद्दा है झे नवीन ज्वरह्म क्षय रूपनकी सद्दायतासे करे और 
आग्रे4 कषिकरो आश्ञा दे हि ज्वर्के आारम्भनें लेपन कराते; वैयक्में बनने, 
विरिचेन, निरूद्धवश्ति ( इन्दियजुत्मब ) और धिरोविरेचन ये चार पड्ारहझी संशदियों 
मानी गई हैं। ये सश्ुद्धियों ज्वर्में कराई जाती ईं, पर उपत्रासक्ो शास्तमें इन 
ख्यदियोंगे कई! आप्रिक उपयोगी और थ्रे9 माना दे । चरझ और वाग्भसने कड़ा 
है कि दूषित वातादि दोष आमाशझयमें स्थित होकर जटरा्रकों मन्‍्द कर देते है 
और आमके साथ मिलबर शरीरडे उिठ्रों या रोमरपोंझो आचशदित करके ज्वर 
डत्पस फरदे है। आम दोपादिझो पवाने, जठराभ्रिझों दौप्त करने और शरौरके 
िदोकों शुई करनेके लिए लेघनई आवश्यडता द्वोती है । इस अवसर पर 
कदाबित यह बतलानेडी आवशध्यद्ता नहों डह्लि जो दोष अमिस्शे मन्‍्द हरते हैं 
उनके शमनके लिए लेघनमे बटढकर और कोई श्रेष्ठ उशय नहीं है । 

जिन पास्वात्य डाबटरोने उपवास-चि७४झैल्साा आविष्कार किया है वे उप्रास- 
कालमें रोगोझो कद शुद्ध जड़ देते ई; वैद्यस्कें अन्‍्येंमें नो उपशास-झलमें केवऊ 
जल ही देनेका बियान दे। जल हमले यहा अस्त मप्ना गया है और यह कहा 
गया है कि उसस सभः ह उपसार ढ हा है ।/इसके आतरिक् वैशकके 
ब्न्पाम या भी छिल्चा हे । दंत व दल हु रझूपन इस प्रन्‍'र करावे हि 
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सिसमें बलद्ा नाश न हो; क्योंकि कारोग्पता दठरे हा सपीन है और यह रद 
स्ाप्पकस झारोग्यताके लिए ही है। उप्दासचिकित्सके रदिष्फरत्ताओंका भरे 
झोक यही सिद्धान्त है। सारांश यह है कि ठप्दाससम्पन्धी सिद्धान्त न तो हमारे 
आयुर्देदक्षे रिए नये ही हैं और न हमारे यहीके उपदाससम्पन्धी सिद्धान्दोंके किसो 
अद्चार प्रतिश्स ही हैं। सायुवेंदसे पाश्दात्य दास्व्रेंके उर्वास-रिद्धान्दोंडा सब 
प्चद्चाससे समन और पेषद ही छेता है । 








परक्ृति और उपदास। 
ए्क्किनें उपर स-विस्त्वाका व्ाविष्दार य्ल्द्ि दो कहिए कि पुरुरदार 
ऐसे लोगोंने किया है जो अरने जोवनड्े आारंम-काल्में बहुत ही दु्ईल रहा 
बरते थे कौर मुदतों तक तरह तरह दपाएरयों झूके अपने जीवन्से एकदम 
निराश हो चुरे थे । उन लेगेने जब देखा द्वि ओोपधियीसे रेग क्विसी प्रद्धार दूर 
नहीं होते मोर सुना द्लि ब्येपधिसेरन्से रोगोसी संस्या और भौो बड़ती है तर उन्हें 
किसी ऐसी विडिल्ताप्रणलीरी दिन्ता लगी जी मनुप्यक्े लिए दिलकुल स्वाभा- 





दिफ्त या प्रशतिर है और दिसमें लामझे सिय्ा किसी प्रशासक्त हानिरी सम्भावना 
न हो। उन छोगेंने खोज और एरिध्रम ररझे एक नई पर प्रति प्रषाली दंड 
निरालो । ज्यों ज्यों उनसी प्रषालौरा प्रयोग होता गया झौर ज्यों ज्यों 
अनुभव बहता गया रूपों त्यों उन्हें इस बाठझे हृटुतर प्राय मिलते गये दि दास्तवमें 
रोफेझा सबसे अधिर रज्याप फेल उपपाससे ही हे समता है। कब तो वरोप 
सौर अमेरिस्त आदि देशेमें पहुतसे ऐसे विस्त्सिलय शुद्ध गये हैं. डिननें झेइछ 
उरमस झौर उस-विकिसा ऋादिसे ही रोगीको दंगा ड्िया दर 


जाता हू। दम्पयनें 
डाक्टर खश्रानडो 


फोरोजश् मादनने भी इसी प्रदारद्य एड दिप्ित्सालय से 
ब््फक्क्ालदओं दर झ्ल्न्स्र म्येहे है 
है। इन बिग्लिल्योर्नें रोरी एर जो भतुनर किदे गये है उन्हें घानस्र बडा दे 
झुझूरूछ छोर आनन्द होता है । 


झदि मरुप्य और दिशेषन रोगी 
ददि मसहुक के। दिशेषद रे 


रहा छल्ले हरा 
>> 


सापरवय समझा आइनी नी यद एात नहीं भौति समप्त सुहझता हि 





बज 5 है 2० लादगमाः सिटनेसे थ् 
आस न हो ही शइरइस्ती सितनेसे शरो- 


५ ले दम है सर्द 
ह गत होता है-उसे बडे हानि पहुंचती है। ज्वर, सिरदई, सनपद 
ऊादे बहुत्से रोगों मोर यहीं तह हि मानसिद्ठ बिन्टलेहे दारप मी मरुप्यझ 


४ झा मुजुध्यणा 


घ्५ 


झपदास-यिकिणा- 


मूल मारी जाती दे । उस रामय शरीरदी द्ाक्ति बनाये रखनेके टोझ़से जो एके 
सवाइम्ती साया जाता है दद शक्ति बनायें रखनेड्ी झयेश्वा उसे विगाइना प्रर॑म 
ढर देता दे । उस झस्थ'में मनुष्यको! इस वाठके मिध्या अममे नर्फय जाना 
दिए कि दो चार रोज भोजत न मिलनेके कारण ही हमारे प्राण निकल जार वे। 7 
इमारे दिए अप या बिन्ता करनेवां कोई कारण नहीं दै। प्रहति हमारे सप्ते 
अई। रक्षक है । वई बहुत अच्छी तरद जानती दे हि ड्िग आवगर पर कया 
देना चदिए । प्रकृति-देवीडी गेंदमें पश्कर सुखी और स्वस्थ बननेष्ा अभ्यास 
करो, रोग; 6 विफ्ार दूर कानेड्रा टेतु या कारण समझो, विपदे समन करे 
दवाओं बी पैने नस्तरदि कारण दोनेयाले भीषण कश्टोंसे बचने और एकथों 
दिन& भाड़गे श्वा(रिक कष्ठ सदनका अन्याय करो और तब देखो हि ठाइ 
हाह डी दुबहाताओं क्षीर रे ग'स मुक्त द्ोकर तुम झितिनी जवदी असन्न भौर ससुर 
है जावे है । याद रक्ला, दस जिलनी शाररिक बेजनायें होती हैं दे सर हित 
ले किया #हपम ब्रक तिक नियमों उटथत करनेडे छारण दी होती हैं।जौ 
मनुष्य प्रहादश तियमाफा उतने बहता दे, अर दिका मसते करके क्षपने अपपी 
डर पर छाड़ देक है और क्ड६& समय उसे छ'हुआए डिसीकी राइायता भह्ीं कैट, 
कही सकस बड़ा भम्बबस सबने मच बुद्धिमान और सके स्याइद सुझी 
दसवें बद सी बाद सका हि. हद तरदुद्दी दकाइबोंडी पुफियी सभा, 
शवों पक, बाडिया नगयनत, महह0 धाबाना श्रारि बनें मनुष्यदे दिए 
करती स्द्रनाउ७ नई, हर डड्ट,. शरीर मृट्ि प्रहतियें होते दे छोर टगया 
पाहज>कापस बा रक्षण आदमी ब्रहट 35 नियमानुसार है हो दत्त है, धन्य 
इपों का नियमाने ली प्राइ/४ड-व ८गाड़े 4िदईी यई बात कद सरते है £ 
अड़े बह #ग ऋप/इव/ भर चोर दाइगे अब्छे दे जे है, पर झई यद बात शक 
से उ | अत कि उन नर गया बीएफहसल भी स्व उन्हीं शवों 
ओर बट यडव है दताडे अपर दिसी दाम बाद इन अचफव भी 
चर ४ 4 हूं * सकट धन «7? 7३ तबाह टफचनते अर्य दोहा है: 
दाद आरणत ६ #ट है 5 हब्ल ह# «44 &ह और अगहडिड उफ्बा- 
हरअ का 75 £ि हे हे अली सरणन जात है 


कट #77५ “० ६ » 
















इरना एस प्रसारण भाननयदा रै+ 
के बानरी बात | कर पिगेष अपनरो शौर 
सपने शरगीररों थोड़ी देररे लिए र5)३६-पर समस्त 











रमोररा जल इुन्‍्म्रेक ॥ इलट> अभी पपी घस्नेटे एारद रम प्लस 

रमोइरा मानिए | पद मंधी बस्नेडे ८ारप रमोईपरमें 
३ सिक्के ये 

; जाय, उसतो दौपारईः दोचार ईंटे निरग बाई, एयररा 

हुए फंय हृसर गिर पड़े ऋपरदा इसों प्रधरदा और 





हे उस समय आपका कया इर्तन्य होगा ३ छाप पर रसोई 
गई और धूलसे साय छरेंगे और उसके हटे 
£ उसे दाम चतने योग्य बना देंगे झपपाः हुसन्त रमोइये 
स हठे एडे कौर गन्ने स्पानमे हो हुए्त आपे 
कई भंगरने रक््सें हुए रत्ु, बने, गुड दा मिडाई का 
मे रा रोडझ तरइ बट्टिया दाल, मात, बंटी, तरशारी 





झाशा रखेंगे हम पइले हूं छइ झये है कि 


अच्ज हमारी 


पारायस्ताओों से समझते है आर उसडझो पूर्दिझे उपाय दइ पहचेस हो छूर 
+ इन अएदि अनेर्ू ऐसे एपदाये भेरे पढ़े हैं 















हो । रेग और ब्यापि 


छरेमे हैः छगा देनी 








उपदास-चिकिस्ता- 


शारीरिक बठ और उपवास । 

जेरेट रीडष़ों पीड़ियोंसे दिल्‍में तीन ठीन और चार चए बार भोजन 

करते आये हों और एच्रथ दिन भोजन न मिलनेदे कारण गिनशा 

शरीर एकदम शिथिर पढ़ जाता हो, उनके मनमें उपत्रासके सम्बन्धनें तरद तर» 

दुडी शमये उतपन्त देना बहुत ही स्वामाव्रिक है ) जिस युगे छोग अन्को ही 

प्राण मप्नते हों उस युगमें छोगोंडो पसश'्शें ब्कि मदीनोतड निराइर हेड 

गुण गद्दाजनें नहीं समझाये शा सकते । केवठ यद कइ देना हि मदीने पद दिन 

तड निदाक्षार रहनेगे मनुप्यक्ा बरौर सब अ्रकारसे नीरोग और यलिए्ट दी जादा 

है, यथेष्ट नहीं है. । इसपर छोगोऊा तरह तरहकी शझायें हा सकती हैं भर इस 

पुस्तकें उन शैकाओंक! समाधान द्वोना बहुत आवश्यक है । इस स्पल पर उ्ीं 
शरकाओं पर विचार किया जायगा । 


अयारू आदिके गमय हम लोग इजारों आदिमियोंत्रों विना अन्नके मूछों 
मरते हुए देशते और सुनते हंओर इसी लिए उपदासते सम्बन्धमें रंचते 
पहले यही शक्ता दे गरती है हि बिना अप्नेके मनुष्य अधिक समयतक जौवित 
गंदी रह सकता ! इसलिए उपवास और भूसों मर्नेगें जो अन्तर दे उसका यहीं 
बतलाना उचित जान प्रडता है । पहले बतलाप्रा जा चुका है, हरि प्रकृतिने हमारे 
शरीरमें बहुतसा ऐसा सप्मान भर रफ़्खा हे, जो विशेष आवश्यरताके समय हमारे 
काम आ सकता है । जब हमें अन नहीं मिलता तब हमारे शर्र'रके उसी फाछतू 
सामातसे हमारा कमर चछता दे । 2ग देशमे नेयरात आर समर कहुतरों लोग 
नौ नी रत तक ना अन्न और वर रद जे १४३ । वटतस लग इससे मो 
अन्य+ 'दनात है जिरह र सात है । ४।॥+ लम्म जनक शरार वच्ा ४ अना है, 
अहरा एवर जते है और डे कर बैठ बन है / इस -तसीरक उसके भुल्म 
कारण यहीं है. के उनके नारकी के पु समान तह पर में लगे जलता दे । 
कालतू अंशक सम हां तन वर दरपका पष्रण रन बंद बच | ने लगती है. मो 
हस # दगारक बाव/यक अटा हूँ वर उनसे हमार रार३ संगठन हुआ है । 
अन|य उसा लमभ्र नरता है 44 के जरीगओे कालतू अज्ञार' लम प्र बहुत बाइ 
७कि उथक अश सी कप ह अंबते 7। जब तक मनुजरू हारा के आवश्यक 

हि 


हदारीरिश इश आर इघरदाश $ 
220: द पक 2 न्‍प कप क 
खंशोस पेषणरा भारम्भ मरी ऐदा हर तश मगुष्य कद ; दुदाण ही तन है, पर 
आादश्यय संररफे पेचपमे छग शानेरे उपरास्त इसे शराबी डारी बताते इंच 
रहती है। उपरासराऊ उसी रामय तक गाना जाए है तपपर, हि. शररवा पेण 
उसे पाछयू पद्ाथें। पर होता रहे; पर झप झादापर शंशोदी औरत था जाद 
रद घट डपपास नही यहिश शर्सों मरना है । झाजग३, ऐसा बभी नह तुगा गया 
हि बेदठ दो तीन दिनतझ अप्न न दि 











 बारप € वर मनुष्य मर गया ए६ 
उपपसके पारण मस॒ष्ययों नियनित समय पर भछे ही योड़ी बुत भूल लय 
ज्ञाय और उसरे उपरान्त कुछ और समय टऊ जाने पर यद व्याएुछ हो उठे, पर 


उसी इुद ब्यायुडता अधिक समन तक मद हर सापती ॥ जयो हां हमारे 








मा 
शरीरदे फाजाय संशोसे एमारा पोषण आरम्भ होने सगेगा हयों है हमारी ब्यापु एला 
शाती रटेगी । मट ख्याकुछता पर्भी दिसी समयमें एप या दो दिनमे झापिक नहीं 
ठहर सरती । इस स्थितिरे उपरान्त जसा कि आगे चजयर दिस्लुत रूपने बत- 
लाया जायगा, मगुप्यरे शरीरफे फाल्यू अंत और उसके साथ रोग, विशर हर 
दोष आई पचने लगते है । उन सायरे: पथ जानेझे उपराम्त मनुष्यरों एड बार 
फिर भूरा छगती ऐे और पटी मृस बास्तविझ ऐैती है। यदि उप्त रामय भगु- 
प्ययों भोजन मे मिछे तो फिर उसके शरोरदे आयश्यर अंशोगी पारी भा जाती 
है छोर इसके परिषामस्परप उसका शरीगान्त हो जाता दे। यही कारण है झि 
एर दिद्ानते उपयाम और भूरों मस्मेशा अन्तर बताये हुए रहा है कि उप- 
पासशा आरम्भ भोसन छोडने और अन्त पास्तविक शरासे द्ोता है भर भूफों 
मरनेरा आरम्भ बास्‍्तविझ मूर और अन्त प्राण एछनेसे होता है।”! 

जो छोग यहुत मोटे हों आर अपनी मोटाई यम ररना चाहते हों, उनझे दिए 
उपराससे पडुकर उत्तम और सहज और कोई उपाय नहीं हो सकता। इससे उनेे/ 
शरीरका बहुत भी फालतू चस्‍्वा ओर दूसर पदाथोरी समा हो जायगी । युरोप 
कौर अमप्तरिया आद देशोमे बहुनस लागेंने फेल उपयासझी सहायतासे अपनी 
बहुत से मोटई कम बर दे है और वे आगरा अपेक्षा कहा अधिक सरलतासे 
चने फिरने लगे हूं 








उपदासके आरम्नमे ह्‌ शरार जुछ क्षोप्र अपाय होने लगन्य है. पर उससे 
दरीरकों लाभ द्वी होता है टन नहीं | अनुभयमे यह बात भी लिद्ध हो मुझ दे 


प्प्‌ 


उपवास-चिकित्सा- 


हि उपदासझालमें विशेष अवस्थाओर्मे मनुप्यका शारीरिक बल आधप्पस्पते बड़ 
जाता है। श्वर्य डायटर मैकफरेडतने, जिनके भ्म्पते इस पुस्तडे ठिखनेसे शत 
सद्दायता मिली है और जिनका उपदासमम्दन्धी निजका अनुभव पाठफ्रॉंडो अगे 
चलकर बतठाया जायगा, वह प्रभाव जाननेडे लिए एड प्रयोग दिया था ब्ो 
उपवासब्े दारण शारीरिक बल पर पहुता दे) उपवास आरम्भ करोें़े दिन बे 
खमीन वर पित छेट यये और अपनी दोनों दयेलियों पर उन्होंने ढाई मत हग्तके 
शद्द आदमीशे खड्टा करके छेटे लेटे दाोंढे बड ऊपरध्की ओर उठाश। उस 
दिन वे उस भादमीडों छातीसे ध्राय लौन ही य'र ईंव पर उडा धरे ये, पर 
उपवासड़े अन्तिम और साततें दित अब उन्होंने उसी आदमौको अपनी इपेसियों 
पर सदा करके डे ऊप्रकी ओर उठाया तड़ बह मनुष्य उनके दमो्ँ 

बूरी डैचाई तक-छातीम लगभग दो कुद ऊपर तक-उठ गया। झद्ाय दौ 
डाफ्टर मदाशयने डपद्ारद्मालमें ध्याय'म नहीं छोड़ा था और तित्य हद दस 
मौलका घढ़र झगाते रहे थे | इसी प्रकार एक और आदमौ था, जो 

अथम दिल आध मन वजतका ईविल अपने कम्ये तक भी मे डठा शइता ए, 
दर इस दिनोंलक इपतास करने७ उपरान्त उसने बेदी ईबिल तिरये आर उच्जी 
डुंकाई हु उठाया था, जिल्‍नी हैयाई त$ दि उसझा दाप उठ रझुता था 





मस्तिष्झ और उपवास | 


कक छगोंदा दड़ शंकर हो सा है ६ उशास-डास्में म्लिष्यका हेग 
हे शा्भावित है. ४ बड़ बस भी बिल्कुल ब्यथ दे ढा० एडइर्ड हुई 
की शा खा स्ावासत्पाऊ आदिककला ओर सवत बड़े प्नपाती है, बहन हैं 
कि इ सम धाजाम$ बे बनी श्रील डी डदीती दुनरई प्रत्न मीलकशा 
चाचार जब लथोध हट 724 हा थे सर नस्लिकम हा. इामियत रहते हैं; 
जरगार३ धर बता »भ टला ह$ रोधके दन्य दुबानई अ्ाइप्यासता कीं 
गैड २६ बच हक४ अड # भहय आा। हट है आन्‍बी४ बर अल ऋचय 
&॥ 2० +/- ##० हैं है के न्‍्म ०१ बहुटने | ऑफ डस्यदइ फिलने 
डे ६० क८ 2. देख «४४ अदालई उ्पात्य बाद हर 





> 


मस्तिष्क और उष्चास * 





कराडी इलोंडा समूह मान दिपा जाय, तो मस्तिप्फ उन छल च्तानेपाला 
अपन इंदिन ठटर सकता है । झोपनझी सारी शक्तियोंस्ा उद्गम मस्तित्क ही 
है। रोग या निराटारके दप्रण उसके रप्यमें किसी प्रद्ारका व्यत्िरिम नहों हो 
रझठा । मस्तिष्क जिस समय काम करते झरते यफ जाता है, उस समय उसझ्ी 
इई हुई शक्ति लाराम झरनेसे हो दैटती है, दौकेनें जा बैदनेसे नहीं ९ रातभर 
साराम फरनेके कारण मस्टिप्डह्ली और फलतः सारे शरीरकी गई हुई शक्तियों 
सौद झाती हैं और प्रातप्काल मनुष्य फटिनसे किन मानसिझ या शरीरिछ परि- 
अमन झरनेझे योतय हो जाता है। परीक्षा और अनुमझसे यह भी पिद्ध हुला है 
कि प्रतलशयल उलपान ने ऋरनेद्ाले सोग उतरान कर्नेरालेड्ी अप्रेश्षा अधिक, 
ओर रातको भोजन न इरसनेपाले त्येग भोजन ऋरनेदाले छोगोसे अपेक्षा अधिक 
और भारी झाम फरनेमे समर्य होते है । इसझा सुस्य कारण यही है कि ऐेट्से 
ब्यप और क्षनावश्यक् फाम न लेनेके फारण मनुष्यश्यी बहुत सी शक्ति व्यर्थ न5 
शेनेसे यद रहती है । रेत कौर खानों ऋादिमेंपटिन परिप्रम फरनेदाले सोगोंफ्े 
सजुमस्से भी यह बात रद हो चुकी है । 

यदि यास्तविरू हप्से देरा जाय तो मस्तिष्क झौर उदर दोनों एक दूमरेक्े 
रिरोधी है । यदि पेटमें पोड़ासा भी भेडन है| कौर मस्तिप्ध्ते अधिक राम लिया 
जाय तो पावन कियामें पड़ी दाधा पहती है। इसी एस्यर यदि पेट स्व भरा है तो 
सस्तिष्ड्से छोई काम नहीं लिया जा सदुता। ये दोनों ही छान परत्पर एक्न दूसरेके 
पफतिए दैसे ही राधऊ हें ऊँसे नौद झानेमें शोर और गुझ । मोजनडे कुछ समझ पाद 
सास्तम्स्से छोई काम नहीं लेना चाहिए और मस्तिष्स्ते सबसे रूच्छा राम उसी 
समय लिया जा सहता है, जब हि पेटले अपनी दही उलयनेसे फुरत्तद मिले ॥ 


यह सिद्ध है कि उप्दासमे मन्तिप्कके कामोमे कोई पापा रहें पएढले बल्कि 


उल्टे और उसमें सहायता मित्यती है । 


चर 











हफशस विकिशता- 





इप्यावशालमोें शररीरफी दशा । 


डश्ष्ि ॥ डपताएाओई सु इत वुस्तसर्ग बतलाय गये है गाव हेकत जन्‍री 
उड़र कई भौत तक प्राएद खा कावे होड़ वेलेती भरा, 

कटा है के है. उस हक क्र इक्याज इहता कई ढेरों दिलतें हमर 
जीत फुडे बड़ा है हर तक जाप तास आराभ ही आवरण । प्रशकस्ड 
हर थत 7६ ३ आह अपिबती अ 4६ हित िने कृपा हे ही कणों ही।ये 
4 हर है हट हर इष्दी बी जा बडा ही हतावढ़ मी है। हरें॥ 
है हू अल्पश दर44 भर 3 अभय से फटतर-च५ं बह हा कऋजव 
कड़क ही 27 क हजक ही स>न्‍ामकक है।। । हैं यानी आपर्जारी 
र० 7>:ु+ ९३ अजब है । है. अप भरो0त #2. अन्तगकरनों पी पा 
हर ॥ #4 ४५ हाई अदुडुक बहजने हुक 4 कु यटिस्श अब अखभा 
करेला है. # रच टक्कर कहर इटओ ७ + ॥ कप करकओ हिल है हे 
है, ह कर हल धतव ४४7 ॥०। हुक हक है जी है, देहाती 
हल ई हभर मकर # का डे हट बडर अब जरात है, ैई७ॉैं 
हर $रे 28४ 7४ कह है थ ८२२ तहींट बहन माय हीं मह है। 
टिक बह हो हे १४ १७ ऋट्ल दिखाई 77 हैं किरती र#ही #ि९ 
जलती हर हर, अधत्र ऑन बी अल रीजे हम है. ह केसर ऋएुत है 
के हज अन्‍र हे ई स्थीं पट/र. ठरररी। पसाचा लत, पर देकक आल आई 
अरे एलजी दि और # करन टुलई अक हु बांट है ब्रज आऑतख फुरडी हॉके 
बहम व ७ बह है. ८ स्द्क हचझे॥ज़ ॥» ४क का है] है ४ 


लक 2 कऔ. बच्न » | ०० है बस 
ह० हे हड हब २०२ 7254 ००३ सर #ह ॥२ 8 
डल मु रा 
5. ४ ि 
ड़ न 





उप्दामणझाटर्ने शरीरकी दशा 
न वकलेकक८पम 32 8 >320प लक न पट 


बुर ६। सगे अपर गरटाणमे कौर शहरी छाण्ने गगती है शोर फेफ्दे अपना 
बाम एतमापगें इसने उगो ६ ॥पर दस शरहर पर गदबात भूत ने शमी 
बाएं हि गराण एपरार बरनेपाएोंत्र हक एस पुसरेस शिक्त रझा पस्से हैं 
प्‌ शाद शोमोंने गनान शापते पई जानाएाए: दाने घटा) ए सम ₹। यदि 
एए है गरुम दो बार लपिद ्नोहप उपदास बरे हो। उन देन्नों राजद; 
हुर हुगस्से दएुढ निप परे, पर हरमे सन्दुह नए दि रुप प्रशारदे झूप- 

बाग टपरागोओ पाप रिप्रयासा३ कर एक्स ख्पास्यप्र३ रच है । सदर, 
इथिमिरशप शराये गरेरिशार, ऐप, दिए भीर रोग आदि बाएर निशऊ 


रे शुरा एर 


















शीत ६ ० गगा्यो एस «५ 
दाग दे रण पर 
दाटर्‌ हद हा ३३ कान हल ह्फ्चा हे 






डे 3० जाता १३१ रानी उप 





पा, शा निरद3र, छपइर श३ खरर्‌ सरहद दोहा 


बुर» है । ६7 दृशने रह सर ३ शारते शर्म एागी 


्‌क एच कया दपाओ, ही आपयी ृुचा हे 
<, 
ए सिबाएई €ाएर हइपोएे हीए ह शर्म 


0 ₹* झाओा है। शएह+ई छकपनओआ बाण 
पाप दश्यापाए झापफ मे बार डी विलकाओ इॉ५ 


हक हे  & ३ कक) कप ऋ१ रु 25४२ हू 


६४१४ है 7 बक  ह-रूत < हा उल 


चारभ #र & व धज६ हा >5 स्विपर ७५ ९४ 

0 *% था 2 6 8 दि ० मै आम ५2 

और ४.- ६० >>थणई हज 78 ४४६ 

आय कर 3 तक आह ० हू कक %ह ७ एक 5 कर 
१5 आइक 5 पक कु कक; कर का: है हल कप बहार 
परे फकिडाईश रु (7 बढ « 5-६८ हे + बलपशाईा 





दा आओ अर €-<-- है 


उपवास-विकित्सा 





दूरा हो जानेडे कारण मैंने वैसा करनेद्री आवश्यकता ने समती । चौे दिन मे 
इच्छा कुछ सानेड़ी हुई थी। साधारणतः इस प्रभारी मूससे बचने डे लिए. 
मनको दिगी दूसरी तरफ छंगा देनसे बुत राभ होता है। पर उग दिन हुये 
कोई काम ने था, दो बार दोस्तोंगे बातचीत करनेके बाद भी समय बच दी गया। 
मूल अधिक और कर रही थी, इसलिए मैं झिसी भोजनागरमें जानिडे विवपमे 
चल पड़ा | कूठ दूर चलने है बाद मेरी धर्वात्ति बदछ गई जऔौर में ओजनाएपमें इने है 
ददके पासकी एक व्यायामशालामें चडा गया और आध पटे द$ मैने की शा 
करारत की । इस समय उपवास छोड़नदी मेरी इच्छा एशदम जाती पौ। 
सदस्य हीं उन दिनों भेश लद्धगा बहुत उतर गया था और आँखें बदुत भैंस मो 
या । १९ सासव॑ दिन मेरे शरीरमें आश्रस्येजनक बठ भा गया था | उपकधों 
संथथमें तो मैं कवक पास पार्टटझ्मा दंवद है। उठाता था, पर उसडे अलिम 
दिल ऊैते पहल साठ नव सचर और अन्‍्तमें टी परईेश्तकका डबल ठग टिया। 
उसी दिलसे मैंने निश्रय बर छिया हि यह समझना बड़ी भारी मूल है हि उर 
आस ानेगे द्ारीरढी सारी शक नए हो जाती है। ” 
मिल हख नामकी एक महिलाका एक बार हकता मार गया शा। 
जब अनेक प्रडर अंवयाफवारंग उसका रोग छअष्छा मे हुआ देव 
अन्ये टत्दों+ बहस दिनों रूक उपतत दिया, इसग्रे इन शरीह एफ्टन 
निशण दो धय' था| अपने दास» सम्बन्धमे वे छिलरी हैं ०० 
# डाबागश तप्तंस दिन फरयरियें मु बढुत अतिक इडितलए गई हुई। 
अब इन मुझ्त अधिक शरस मादन दटी थी ४4 दे शन्त ढेलड़े लिए 
; शदद काना पर इला थे... आडनन नह नेत्र “म्बल्पी और हुमडिस्ठड मुझे 
भजन हा अहुज अदड़ + इटड थे है मुत्र खमारत बिता अहम: 
बज... /ब० #ने ह हब #ग ८86. बे इटथण दे इन शो 
>> ५५ 45 धम सदा 
गा के जया ०६. बड़े 
>... &७ खशठ इन 54 इक 
- #27 83 हक शोर कुलदी 
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जुबान जिफित्सा- 


छगी भौर मैंने हो दो पैटेंके बज आधा आधा शत्ता! लागा आएगग दिया | 
इस प्र धीरे थौरे मेही मुख कइुती एई। उपवा-कालके बीजनेड़े तीन मारा 
अद मैं इकआनुसा( रार चैजे कोने योग्य हों गई। तकगे मेरा आरीए बहुत 
दी नतग है और मेरे जिस दशकों छकवा मर गया था उसमें परुडेड़ी अरशा 
अपर बच भा गया है। ” 

कण सौ काने अधि दृए हि. इत्कटर हेनरी एगर टेतरने एड ब६ ब'ही4 
हिला व कस !ध्या था; अष्ने अपने उपवागढे आपम्नि६ पदर( शो 
हो अल नी नह! कया था। दययासावशिल्सकोंका अत है हि. भोजतरे रिश 
हो बदुध्य अजय रह बता है. 7 अलडे बला रा ओ प्राण नहीं बष रही । 
डापट्रर ट्रैनरते आये निअझ मनुखवन इस सिद्ध लटकी भी बहुंतम श्रकने शत 
कर दा पर हमे बल्दद कीं “४ हख देतती दान पनी पौनी अहम 
(ला वे) इस दिवस इकढ कक 47 आ0 बने डग था... पहडे है गिग *्मा 
कदने हक कर 4. कक मम वाट संवादव लक शाच उतने दवरेदी 
ढ काड बी सवावडल अमपल 4. के इन दिन तक टिह6 (६8 
के. हक ६ कट्/ अंदर आते वइनका बज बह. कदतकी ही धाक म हैगी। ६ 
बा और का क८ इाखटए है. उजडक हप्तामद बुटाण थोह अवलि्नेशार 
जाके है बा. #२ बनाम इर२०ह हुओड अिजा बज हाकर रेट! हैकाओइती 
आफ्न 4 (० हिला अहलमे बट हष |. वक्रीताहटाति ० #आुा हट 
अनाजार छा 25 का. # हंटमे ढ क%॥ शैकोडदलन ४ हम ह॥8 पते में 
कर 4० प्राप्त ही था डे के पफनाह 8 हस्बल्यथ हज्ता हुए हुमा धर 
आर बदन बढ़ अंडा बऔ 4 ७०ण “बवर 2 ०/३ट टओ #प हटा और 
बे अटल १६7 जल हर मय के ढक >क सकर ह« ह२ होड़ हा है 
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इंदबाल विडिस्मा 





बा कटा खबाय छगहा हैं; मन १९०३ ई* में अवैध में एक मदृररों 
अनाजक ता परस्पर रे छुट जालय बोली छय मई और गई जौ्सी पड हुँ, 
हैसास सी * बढ़त कैफलेका सौफती हथा पल परसाडियों तोइुली हु गिधत सी 
«6 बंध है है ने हीं इखऋ१ कह दिया था हि गई हिती प्रकार रदीं 4 
हहटी कर बह है! दासे मर जाया । वर सो अलुत्य उपर ि' 4000 
कफ उ0 था इगा हुक डस््त दगे विलों तक विकफुल कुछ में गाया ।इग र 
हे 6४ ते चैक क्‍ररशा मय गिल सवा और वह गृह मार शागर+कती 
जे हलक ऋदत जरतझ दरश्य ही गंगा  इस्ते कदर #४ भर आग तो कैछे 
दुटटप इक जे लड़ ६२ बदूत की आड़ आ महू थी । इफटरीने _ही्ों हमे 
#रपत प+३ ४२8 बडा सवा हराम बादक इच्य परिचय दावा दिल्दी 
हर ०३० धजम 7 ॥।.. धर कसकिदी दयाक वी इस हे देटम उप सी आए 
ऐिडस से डुठ सा हक भ दुआ शौ8 4 अदृष्य है उने दैदारत सेर पे पर 
बल्टअ २कर 4 #7 क्र 4 ४० इसई प झत्मा छोड़ है! और तब हुई हैहत/ 
५ बह 3 * 6 348 हक पक २६ बेटा इज पाए अफ़द 6१६7 ही 
अर २] *ै४# हट 7१ +7८ अर €॥: 5 है #क 

दी शहर रह | सैडदी (7 $य अदरक 6 4प्न वि है हक 
हैंए ६76 बहात अर बल कपल इर्ट४॥ इभफ ते भ२ई #ह जे, कह 
हू ४ हनी अन्‍ड हण अनिटल अप्द हब बहटड़ 72 हु की है? है। 
अप कह अकूके पढे हकट हक #ह है. & बुत कह ६१ है शछ ० है। 


न हज <३४ है आओ ज़ड का है. अमन ई रात क#७ 
82७ “%५ ४ नह झ. ह»+ £ है +2$॥ कं 
रे ० «० के : 6 कबगतीे 


एप्दास झाहे भपरे िट्टू । 


कल तन ननीन+ननन+मनन+ वन न“ +न++प 3» न» न». 


उपवास छालमें मयके चिहद्द। 
सूपूगतात बपास-कस्मे दिन प्रशारश मय करनेशी बोई आसार, 


डा«० मैफडेटन ऊर देकर यू पात झएरमे ६ भरे 


जिन मेने सम्प चैट डपरगम पराय, एस भी गए मरा, हर 
से रूदा झाम ही हा हानि शमी नी 7६ । रुप 
रेस रोगी ".इष्द था झममये तो गये हों इन भरे कुछ 











हु 
कमी बुत धौमी। यदि साधारपतः नाड़ी एस मिनटमें ६० मे ६ 
चएती हे तर हो डिसो प्रसारक्षे बिन्दाद्यी बात नह रै, एर यदि बह इससे 
छम या अधिशइ चठे और उपरस इरनेशलः डिसी योग्य धास्व्र्का देखरेसमे 








रारर स्वये है! उपराम छरता हो ही आवश्यकता पहने एए दहू सपना उप 
दास ऐोड़ मे सरता है । 

उपपानन्शाल्मे यह रिधास मन्‍से एच्दम निराल देना चाहिए छ दिना 
मेडनरे मनुष्य इरीर चउ ही नहीं सझता। इस रिधामहे कारण छनो रूनी 
ड्टुद हि रे जाए: दे उरगम-झाजमे यहुप्ा झोगोरा जी घुसने रूगठा हे 
हे <.> इसेच+ 


+र डन्श बह ऋान सगादा है | बहुतसे लाभ श्नणय मुरण आरण उच्च 








टू 8 

सिध्या दिप्पस हो; हुआ इरसता है । दुरइत हर॒ृएरू तीथा पर शुसे विए्मंशा 
अप उस यरे ऋमाउसे दिए द्रादाको 
और मई: बुरा प्रभाय पढ़ता है। उस दुरे प्रभास बचनेझे दिए वप्पादासये 

न, 2 हक कि, झने रूद श्रब्स्स संम्तच ४ 

इस बदकज्षी बटुत बदी झाइयकह्ता है हि रन सब प्रशस्स सम्तुट और शन्द 
5 552 पता मा है हरे । उसमे 25 38 

इटे, उसमे शिसी प्रदारक्ा दाद्टमता था बिन्ता न हू । उपपाबालने पित गज 


बहुत अभिर ठाम परेंबना 





हु 
5: 





उपवास चिढडित्सा- 





सिस्तर पर पड़े रहनेडी नौदत आ जाय, तो उस दशामें भी उपाय छोड़ देर 
ही सर्वश्रेष्ठ दे । यद्यवि वास्तव वह निर्वलता कोई विशेष या भारी द्वानि हई 
पहुँचा सकती तो भी यदि रोगी किसी योग्य डायटरदी देश रेस नढ्े ते 
उपत्ास छोड़ देना ही बुद्धिमत्ता दै। 


डा» मिकफेडनके विकित्स/ख्यमें बदुतेसे ऐसे रोगी भी पहुँच शुडे हैं, गिनई 
इच्छाझाक्ति बहुत प्रदत थी । उन छांगेंगे ढेबक अपनी इच्छके ऋरश है 
आवश्यक्दे अधिद दिनोंत डप्वाग दिया या । उनमेंगे अधिकाशरों इस 
बाते खामऊ बदके हानि ही हुई थी; यह पहल ही बतझाया जा शुषा है 
टपवागक मे पदक शरीर के अनावश्यक और फ्रात्तू पद'्य हमारी अडराधिरी 
नजर दे हैं और तदुपरान्त शरारडे आवश्यक वदायों डी बारी भाती है। एसलिए 
अदपि व दमा न आने दनी बादिए जिसमें आवश्यक पर हा नाथ अतसने छ! 
है | इसट़ी एड कहुत अच्छी पदचान भी दै। अब तक मतुष्य मौएेंहि पर 
छगाने और खूव कसरत करतेक वोस्य हड-उसक द्वाहिश्शा बढ़ बराबर बसा है" 
दव तक उपवास जारी रखना वटठाएं, पर सत्र शरण बल पटने छोे हैं दुर्ग! 
उपास छोड देना आए । दूगरी बात यह दे हि कहुब ह्वे उपयागरे पाई 
जन आरम्न कारवें भी बडा सवपालीकी अवस्यइता होती है । अपय 
डिलने ६९ अधिक देना! हद उसद 8,.दने हू भजन भी उतनी है भा। 
मात्रा देता वे हेए0.. दवाग किस अडर छोड़ना नादिए, इग्र विएपम॑ शा 
बाठे अपर अठझर की आयेगी। चडड प्ये पाइ६ विस इटिडा दिए 
बढ़ आर गे. उल्न |डस दललिल उफधाग बरड झथेने धुएं 
कब बा | सन हादत हक फल बाद अपना अजन आय गाटं। 


शासन $ >> हआज 2. *ह नॉटल परकजने न समा 
ब्शा * * आरा. - न] ँ] | देर हट- 
04 पक उे ० आह कक 4), 25 पका जो 
कं 5) 5 ५ बा बडी * , 
यु #.. - ८ ४४ ४४ ४ 4४7 
बे 39 हे 429 &5. « अन्‍ह 8 42 





उपयास कालने भयके चिह्न ॥ 





समझ देती है ऊब उपपास छोट्नेफे समय मोजनऊा उचित ध्यान न रक्षसा जाय 
और उसमें दिसी प्ररारक्ा प्यतिकमम हो। उपदास-कालमें दौदे भयझा कोई चिद्र 
हे तो एडोपैथिक या होमियोपयिक चिढ़ित्सा परनेवाले डाक्टरोंसे सलाह लेनेसी 
सोप्ता स्वये अपनी युदिसि कमलेना ही संघिक उत्तम है । स्वयं हमारी प्रकृति हो 
हमारी सबसे बड़ो रक्षक और धुमविन्तरू हे । यहुपा बही हमें समय पर हमारा 
यर्तप्य झतलाती रहेगी । भयकें अधिक दिह उसी दशाम उत्पन्न होंगे जब दि 


उपर 





अधिर दिनोतर किया जायगा । पर साधारणपत+ छभी अधिक दिनोंका 
उपर्ाम ने फरना चाहिए । सब प्रशारछ्े भयके विह्ासे बचनेरा सर्वोत्तम उपाय 
यह है दि मनुष्य उसका जारम्भ बहुत थोड़ेसे करे। यदि मनुष्यका शरीर 
सापारघतः स्रस्प रहता हो पर उसके अन्दर योई रोग हो, तो उसे उचित है 
कि पहले महीने पद एड दा दो दिन तक उपदास बरे । तन चार महाने तझ् इसी 
प्रगर उपयास बरनेद्े उपरान्त बट तन चार दिनोतक उपदास करे । इस प्रकार साल 
दो सा याइ बट काठ दस दिन तददा उपरास इरनेझे योग्य हो जञायगा | उस 
इशामें डिसी प्रसास्‍फे भयके दिह्ोझे उत्सभ होनेझा कोई कारण न रह जायंगा ॥ 
बह तो एईसाधारणतः स्वस्प कोर नीरोम मनुष्पोद्ी दात । पर यदि मनुष्यफो 
अचानर झोई भारो रोग झा परे, ठो देव उस रोयदे कारण हो बट आठ दस 
इनोवड निराह्र रह सकता है छौर उसके शरीरमें भयझा कोई दिद्ध दिसलाई 
नही दे सद्धता । 
सच्टे उपरासशा धृक्षय यार है ५ मनुष्यशा मन बहुत ही मरच्छ कौर 


सम्तुए रहे, उसमें झिसी प्रशारणी पद्याटट था बैचैने खादि नहों 





। थदि सनम 
यदते पदराह८ था पयेनी है! जीप इच्छा-शा्े निेल पष्ती दाद 








हे उप्रामशस्मे बहुत सारधानसे रहना बापटुए गौर पद उस प्ररार रह 
ब्घ्न्द है और व् देड5 से चासलनडरीः 





उदास 'बास्स॥इ दे सम्भात नी ने 


सजी कै डेए: हैं अण्पट है 


छषबाएं दिहिल्ता- 





नींद और प्याग। 


लोग उपदार करते हैं उन्हें श्राय नौंद बढुत कम आती है।पटट 
कुगा अप्न पढ़ा है कि गारे शरीरके हन-सन्तुभोमि तनाव भा गंगा 
पृ वा धीचाठ'नी हो रही है । मलुप्यदों निशा ठयी समय भती है अर 
जगह रग्ग शर्दर सब यड्भारके तनावते छुटकारा या. जाब ओर भाएममेँ छ। 
पर हज-टस्तुओ हे ब्यतिकम* कारण शरीरका आराम नहीं मिलता और इठद, 
मदु्यहों ना|ए भौ नहा आती + देगी अफम्षामें मनुप्दशो उयित है हि व शा 
दत । अब ढड्ा दर यर गरम, वह दौनेवाठेटी इच्छा और मुँदके शा 7 
लिनर है; बह जठ वैनेस हुछ खाम ने हो तो डवित और आप जते 
पहनाय गरम यानीश कद छता. चहहए । सद्दानेशे इस समंयक्रे शातिर 7 
हुए है जायेगे और शररक्ा भाराम मिवलेई कारण नींद आगेगी। यदि रहे” 
मेध मौका ते ही. त सवा ६० वऊ अंगैठ्डी हें हगाडर भीर से शि 
हीडय अदर्म बस 4७ २ कर४ढ२ "६ उतड़ा पानी टिप्रेने पर मे पी, ४ 
कैद और अप क ससता व कैल्स आादुए । दागहा्र्म मद ने शरद 
अुश्य क४ज बह है. 5 20 रामय शरी/म रच्का सभाह बुत है कम होटी ३४ 
कमी हनी येर कक्टु७ 24 6 4 है मोर भा कपड़गि ले पर भी टेट 
आत्षटडा8 मरमी की आड़. उसममव पैर कर ढ # शर गरम हार: 
काई हट टहित्र रख डेटा चाहए.. कदर इतम भी अभीडकिीद गो हे 
कडटन गरम बाजी रखे इर और टत ४पहैगी छोड़ इर ैटों! को केशना बाएं, 
इसल टुरन वैटमे हाह्ी था आयी । इस ल्‍्यत्र दैटयें शून लिफ अप 
और टेरल मप्र भा आने लगाते । बी डीज हरशास न इतर हों हे है जाए 
जे आये और ४ (ढ़ है बाजई शथव रच ट्रलओ हर इज है... #इ३ # हल 
करार 4(*त 247 खह ड़ री हे हब बव ह दस्य हरी अदा 
ड्य्हँ 
०२३७४ » & >> म०रीकर 2 हहपमद 22 बु॥ 
न न ५ +> 03 इ३'३इट ॥6 7९ 


न ग <.. ऋफ पके अं 2४, तक है 









झरना पता है। श्नशा एरिपान 
कऊाषिश निसे आश्रक्टा उते 
पिशतट हों । शाप रघ 

जा रे ्च्चपः. नशा हज पिन $ई है 
इशमाा ही हो, रारदनन्शण्न उन्हें रि 4 
है सदेट शेती है; बरे उर्पासन्शाल्ते शिसीको निया: 
कद झादि हो उसे नौंद बदानेसे दिए रिसी प्रशारर३ प्राल 





ड्प रीपिद दनाशने पना बरलिए। बाई उप 





२९ । बाई उपरान इर्नेपस्य 
रच्ट हौर यथेप ज१ पीए नो दर. उपरागदाहनें पोमेराए 7 


# 


छात्र था आ रेंज ६३६ राशन इस्नेच्ञोक इसर औ ने 


र्ए 
इ़ुह आरिइ भरी इााण दा। हुस्ए३ ददे डाई शुई गिशाना मदर 
$ 7-6 2 24 आल | 








उपवास-चिकित्सा- 


आदार-कालमें भी यहुतसे डाक्टर सम्मति दिया करते हैं हि भोजनके साथ 
कभी जरू न पीना चादिए। पर गरहबात ठौक नहीं है।साधारणतः सब 
लेगोंको और विदशेषत- उपवास कर चुइनेवाछे छोगोंको भोजनके साथ और 
उसके उपरान्त बौचवीचर्मे भी ययेष्ट जखका व्यवद्वार करता खाहिए। हमरे 
यद्वॉके मैथकशात्रमें जऊझों अमृत कह्ा है और उसके विपयमें यदे बतझया 
गया है झ्लि उससे कभी किसी दरशामें कोई द्वानि नही होती। बहुतसे हकुटर, 
बैय और हम आदि ज्वा-कालमें अपने रोगियोंकों पानी नहीं पीने देंदे 
धर यद बडी भूल है । बहुध्रा बहुत अधिक पानोसे और ढुछ रिशेप दशाओेने 
थोड़े फ्रदीये पहुत ही छाम होता दै। पर प्राी ने प्रीया खुदा दॉनिश्ारड 
थी होता है । इसलिए प्रत्येक रोसी और नौीरोगी, सशक्त और सश् 
साबड़ो ल्वच्छ, ताजे ओर मीठे जलदडा खत सेवत करना चाहिए । अन्रध 
अपेक्षा जरुमें कद्दीं अविर सजीविनी शक्ति होती है। अछ रादा इारीरहों ठाम 
दी पहुँचाता दे, द्वानि नही । 

जछड़े अधिरिक्त एड और पक्ष हे, उपदाग-कालमें जिगका व्यवद्वार बरस 
बहुत ठुठ छाम द्वोता दे । बद पदार्थ है शुद्ध और साफ़ की हुई रेत ! गई रेत 
शोष्टी थोरी मात्र'में उपरस-कालमें फैडी जाती है। शायद हमारे पष्ठ$ है| 
कॉडनेशा नाम सुन कर हँस पड़ेंगे और यद् बात दे माँ बजुतवे भ्रशोनें टैग 
आते योग्य दी, पर वफ्तामें रेत फ्रौकनेझा! शरर पर बहुल ही अच्छा परिएम 
देता दे । रेत ४. इनेडे गुणोंद्नी जानकारी पहके पदुछ बोस्टन नगरेड श्रोन विछि- 
यम विंटेसरने प्राम छ यथी। ऊत्दोंनि यइ गिद्धान्त निडाछा था हि मदुप्येक 
सलिरिक प्रययः सभी जानवर अपने भेजनमें योड़ी बहुत रेत सदा और अवस 
निख्य सेते दें । उस रेतसे उनडी ओजनकादिटी नलिड्मा सदा बहुत साफ़ और 
सवृष्छ महल दे और उसोई छारण भेजन गुदखंयें बैप्कर कब्जियत नदी उस 
कर सत्र । स्वयं द्कटर मेइफ्टनने जब यद विन्क्षण सिद्धान्त भुना तब उसे 
बहुत आअर्य हुआ' या क्यों उेतड कोई अनुव्यडा स्वामादिझ साय नहीं | 
मान म्गइता । पा जब डाक्टर मदगयने छगादार तीन वर्षों तझु इजारों शेधि 
साशि दमा व्यवा्टार €४ दा ४क उसके युभा£ सम्बन्ध उनझा पहुछा 
और «ये बह सदा देज राशस 7 गामी नो ऐसा न लिकसा जिसे रेड 
2 त दूध २8४६ #/ जे ज्थोड १ 


हर 














* फीइनेसे दिए रेत ऐनोरे होग्पे किसके दाने गोल वर शुखुरे हों, जो 
पानेने न घुद सखे और जो बहुत सात हे । दि रेटह्ले दाने लुझोते था घार- 
दर हों उसझय प्पपषार नहों अरुण चाहिए: क्पोंझे उससे शररस्रे मोठसे 
छोमठ नार्गोरर रगए सापती है। इसे सठिरिक दैसी रेतडे दाने परलर एछ 
इुसरेडे साथ मिछ जाडे हैं। पर योठ दजें परत्रर एड दूमरेसे ऋत्य रहते 
है; कौर दे हैः हमारे छब्डिदत दूर रूर सच्दे हैं । उनसे दिना डिसी परचारस्े 
झदिनाई या बापडे हमारी ऑटडियों झ्ादि दिलकुल साछ कौर मत-रहिद हो 
दातो है ॥ छोर क्ठान 





इस स्एान पएर ररणइर एंदेश ८ह बहतानसों 
च्ञ्् फह्लेडे इन फेर न्‍ इ्च घन 
किफरसनडे (दिए रेद बटुद हू सा शुए 








चादिए। सर्द ट न 
चहुए। उऊदर रंतरू- शरशा नर 





रहा 

झाऊे रंग रेद बदुठ झूच्छी होदी ह। यदि रेत साख नहों लो उसे साफ 

खर लेना बाटिए। सु सौतते हुए यरम पानेने उसने रेत साऊ हो जाती 

है। रूपारम्दः दिन मरने एचमे देन चम्भद तक्ू रेत ऐड जा सदठी 
। रेठ एंरस्नेडे उररान्द 


“इनसे उररन्द कपरसे पहुदसा सुुच्छ उस एन चादिए । उपरास 


नि हे हे ये घोड़ी रेत फरुचर 
हू झरनेराके लोगोसो भी पाई घुुठ रच्डरत हु हो! दे पाडोर्ट; रत फऋौछ 
हि 


द्््््््द ' ५ नमी हि दर ख्स्ठे रे सप्डिप्त 
सौर कापरस्स स्पच्छ उत पोसर ऊझरनी रूब्थियात दूर छर सस्ते हूं। ऋष्दिप 
दूर बस्नेहा यह बटुठ ही सषा कर स्ोष्तम इरग्र है 





उपफ्वासकालमें एनिमा | 


् नाम है झिससे झुशे मार्यसे साहस सपा पेट 
एल उस सिपाओझय नाम है झिससे रुशसे मायसे आअहाहियी तप पेट 








५ है। एटदेपेड दिज्लचि बाथा इस 
दुसरे ये धाते है ॥ एटोपपेड पिडिल्चड बहुधा इसझा 
धछ्ल्पि धच् रखे पिच रिफसे सोपपिद् 
च्य्ण्र च्स्स्दे इुए भरेरप्र $हऋुरस्ा सिबिज्ञारप दे काप्पि-मिथ्रद्ध 
कि मिकपी ह 
लुप शाशापार) द्श्बाले इन ब््स्जा३जास्े 35 एन 5, रे 
झूलठ धदाइरा बा ६) इन ध्क््दक्रपाओं झा एनना बइररेह॥ 
[पु प्स्प्रेजजो> यह रा जि जउ॑ाध बसे एन्मा ्् 0 
स्स्र्ंडो इंचनेरलडई ८४़ः सीने चार रच्भ एभमा मिलता ह। 
कक... ३ 5७ द्ध्दा शृस्ा सारा दपल सा 
इस स्थिके हैइ आऋइम फ्रश्ा हुझ उस्ा दृषेद ऊछर गशन्दा 
न्स्छि झौर रेप दशा बटत मुपर जातेहै। सूच्डिर्द 
झऋझ बाहर नझः है छोर रेगाडी दशा हुद झुघर जी ह। बपच्डरत 
3323 234७ टेक क्ष्मारियोडे समझ प्राय ब्य्दरर हे दरेद हा 
पल जे कट की हे रबःझ समझ 5८. इतर ब्यय्र शृठा + हम 
द्ल्दे च््टू ्ः ब्ञ्र >> 


शररक्ाा नराय छाप शुंद बरनओ ला र्ड्ट ह्ड छ्दे 
से प्राइाटिस रूम लका छबाइहइए ऋप्वाहठशई पब्मोस आम सेनेडा 





्ा 


क्च् सह 5 


५ 


उष्वास-विकित्सा- 





परिणाम बहुत युरा होता है। एनिमाका विधान बतछानेके कारण हम प्र 
अश्षिप ऊिया जा सझता है कि दम भी एक अप्राकृतिक उपाय बतला कस व 
पर इस सम्बन्धमें केवल इतना कद देना हो यये्ट दे हि जुलाबकी गेलियों या 
रेडके तेछ आदिकी तरदइ एनिमाझा कोई ऐसा परिणाम नहीं दोता जो दरीरें 
अधिक समय तक स्थायी रूससे रह कर हमें द्वानि पहुँचावे । ऐसी दशामें उसे 
विधेय बतलाते हुए उसकी आवश्यकता और लाभोडझा वर्णन कर देवा भी यह 
उचित जान पडता है। 

किसी मनुष्यके नीरोग होनेका सबसे अच्छा चिह्न यह दे हि उसे वैदाग 
साफ आवे । यदि उसे किसी श्रक्ारत्री #ब्जियत दो तो यहीं माना जायगा हि 
अभी उसझे शरीरमें ढुछ रोग बाकी है । एनिमाडे ब्यवद्धारसे मनुष्यकी करिगत 
यहुत द्वी सरलतापूररक-बिना उसे किसी प्रजारकी हानि पहुँचाये-दुर हो जाटी 
है और उसका मलमार्ग बहुत ही सहजमें साफ द्वो जाता दे। हमारी ऑर्टेमे 
यह गुण दे कि ये सदा कैलती और सिकुड्ती रहती हैं। भोजन पचनेके उप्टल 
जो अनावश्यक और दूपित पदार्थ बच रहता दे बह ऑँतोंकी इसी कैज्ले और 
सिडुश्तेवाठी कियाके कारण मल-श्यमें हमारे शरीरझे बाइर निरुठता है| ठिस 
समय मनुष्य उपवास आरम्भ करता दे, उस शमय भोजनऊ अभावर्रे कग्ग 
आँतोंका शिकुइना और फैल बन्द द्वो जाता दे, जिधझे कारण मठ इमोे 
दारीरसे बादर नहीं निहछ सकता । उस समय ऑंठेड़ि ऊपर मछ ऊपर ही रा 
जाता दे और उश्ची मछ्झो सरल्तापूर्धछ बादर निकालनेक्रे लिए एनिमाकां उप 
योग छामदायछ दोता दे । 

इसके अतिरिक्त एनिमासे और भी कई लाभ दोते दें । हमारे शरीरमें हरदम 
हो तरद तरदके विष और दूषित पदप्ष उत्पन्न होते रहते हैं, उपवासद्रामें भौ 
उनकी उ्यत्ति बराबर दवोती रइती है। यदि वे विप्र और दूषित पदार्थ बादर न 
निड्डांले जाये तो उनका दुष्प्रशिश'म सारे शरीर पर औ+ विशेषत रोगप्रस्त गे पर 
पढ़ता दे । एलिम'से उसे जिर्पाझ बाइर निरप्लन॑में # बदुत सदायदा मिलती है 4 

दस प्रद्ग अधिक जड़ पौनेस ही शर्प्रछा ऊपरी आय स्वच्छ होता रहता 
हे और एनिना सनेस पह ये ओर हों आदिओा माई दा रहती है। 
पर अल पीम और एजना सलवार दप््रासझऋरियौ्ों सास फुत साफ दो 

ड्ड 


कर 





यूण श्यादए घाने 





वारती है और उनरी जम पर जमी हुए पपडी एड जाती है और उनरी सीभरा 
गत ठीक दैसो ही गुलादी ऐ। जाती रे, जैसी किसी ऐपटे नौरोग प्रयपका 
जीभरी शोतो ऐै। सौसमें स्सी प्ररारद्धी बदयू नो रह जाती भर ईए्शा 
स्वाद यहत 


>> 





त अच्णा हो काता है । 





के 
कुछ ज्ञातव्य बातें । 

छूडत सन्‍्भा है छि $ुए झोग उप्चास बरनेड्री यहा भारी युद्ध समसे और 

लिए तरह तरहडे अरू-एररोसे मुसमित द्वोनेशा प्रयन बरे। ऐसे 

लोगोंते हमारा निरेदन है कि उपयासडे प्रशाररी 

सैयारीशी आपश्यश्ता नहीं होद्ी।न तो बहुत परलेस उपरासके डहप्पसे ही 





इसके 


ड़ 











रद 
रूम्दी चौड़ी कसरतें परनेशी आवश्यस्ता है और न राने पजनेमें फोई बह 
परटेज फरनेरी ही । उपपास एड बहुत हो सौधी सादी और प्राहुतिझ किया हे । 
जिस प्रद्भार प्पास लगने पर जस पीनझे लिए किसी प्रदायके सोचवियारकी 
अयवध्यकूता नहीं होती, उसी प्रझ्ार रोगप्रस्त होनेपर उपयास करनेद्रे तिए भी 
झिसी प्रश्रकाम सोच वियार न टोना चाहिए । उपयासके आरम्भने पेइ७ मनयो 
शान्त और अविऊूठ रसनेझ्ी आवस्यर्ता होती है: जही मनही उपयाससम्पर्न्ध 
उद्दैपताश नाश हुआ वहीं उप्रासमें फिर ओर रि्ती प्रकारक्ी अहदन या 
कटिनता नहीं रट जाती । 

दूमरी यात ध्यान रणने योग्य यह ह कि उपपास-झालमें झिसी प्रझारसी 
ओपएीघ आदिरशा कदापि सेइन न फरना चाहिए। उपफ्स एक धाहुतिझ क्लिया 
है और उसके साथ दिसी अप्राह्मतिह श्षियावा ब्यवट्टार नहों होना चाहिए। 
सन्‌ १६०३ में लस्पेहे एड रोगीने चालीस दिनोंरा उपप्स दिया था। दफ्या- 
से अन्त उसे शरीरफे एक ऐसे अंगमे कुछ पीड़ा जान पट्टी, जिसमें उसे पहुे 
कभी हछोई पीड़ा नरीं हुई थो । मंगठझे दिन उसने अपना उपयास समाप्त स््यिः 
था और शुकऋरारर दिन उसका मयु हो गई । पता लगाने पर मालज़ हुआ 
हि उपप्स छोफ़ेनेस दूसर हा 'दन वह एक डाक़ष्टरछे पास चसा गया था, दिसने 
उसे औपपड़े अतिरिक्त कुछ रु और फ्लेक्ष रस भा दिया यथा और उसझो 






जषथाम-चिदधिसा- 





मृत्यु इसी कारणमसे हुई थी। उपवास करनेवार्ट्रेशों इस बातढ़ां रादा ध्यन रकता 
आर्शइए कि उपयाग-कालमें और उसके उपरान्त शरोएसी दवालत बहुत है गजुई 
दो जाती है और उस दशामें औौषपों आदिशा शरीर पर बहुत ही मवेहर पर 
शर्म हीता है । 

ज लेग्ग अपने रोगों डी [व झता औपध आदिसे करे हैं, ददुए! भौपर 
छाद्र देने पर उतडे रोग फिस्से उन्हें कप देने छगते हैं। पर उपगागध शा 
यदसे नतिंग द्वो. जाने पर रोगके फ्िरसे उमर आनेकी कभी ढ्रोई सम्मपता 
सह! रहती । हैँ, उपवास समा करनेडे कुछ दिन बाद यदि वह पिर भौष- 
थ,झा सयन अपम्भ कर दे तो अयस्य दी वेद फिरते रोगी हो सझता है। 

दुछ छाग यह प्रश्न कर खाते ई हि यदि हम उपक्स न ढरके डेग। अप 
न जन घटा दे तो क्या इसे हमें छाम ने होगा / इसका उत्तर वा है हि 
बहुत दी छोड और साधारण हगोमें दो बाड़े ओोजनगे भव्य शाम हवा दैः 
दर दीत मोर अरझइर ह_गाक समय उससे कोई छाभ नहीं ऐता ॥#त एई 
डे ४ €या हाकार दम थी कुछ सात हैं उससे हमार शहरद्री आयेश्ां, गेगणं 
दी आपके -पण हता हे। भाजन कक हणड़ों पपललेडी भरिक्ाा मोइत 
ड्रहारर उस दूर ६९ देना ही अधि बुद्धमला है। बदुहसे होगोंने बहुत द्गि 
देह याड़ा माजन कर६ वहां विद्वाल्य निं्मका ह।हि उपदा हरे एीगम 
रु दल । दूसरी ब१ 5६ है (६ इाफवाख करतदी आयशा थाड़ा भोजन री 
हरी बहने कट+ और इश्पद दे । टावासम हो <वद्ठ पहल दे सीन हियोंटक 
है! इट हीठा ई धर इस 5 १६ जक भूख मारी आदी दे हब मदुष्य बो हतः 
पूजड रहह है. है बाद लजत काला झा बड़ शादा बना रहता है। 
आशा भाजन इरक्‍्स 2श बढती है और हब मदुयईों विश होधर लिए 
जी डल इटली ही पर है. आदव फिड्टेअर्ते हाथ बा ढदड़ थोड़ेने इड 
माइर है 43. इन रह हुआ परतदव थ4ब का. +# दस ढाजिन आगे 


दुध्णी किक डडहड ह€ हज डी. बडत.. प्रात इहाने इन ही 
की बा ० ड़ हे +> एल ०० + मकद दे हडेबर 
डोआी के | द््< छह ह>.. 2 के /हडे |“ ण 'इदा 
व ग >बर २०० ब> ० ब्न्‍5 आप 
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डष्दास-वि6कित्सा- 
बड़ा और छोटा उपवास । 


'डुप्वास दो प्रस्रके होते हैं। एक उपपास तो बहुत दिनोंगा और दूसरा 
उपबारा थोडे दिनोंका द्वोठा है। जो छोय बहुत दिनोंडे उपवासको उननम 

बतझते दें ये भी उसड्डी अवधि निश्चित नहीं करते,--वे यइ नहीं बतलते डि 
अधिऊसे अधिक झितने दिनों तक उपयास किया ज्ञा सता है! उनझा 
यद कथन है कि उपवासडी अवधि स्वयं श्रकृति निश्चित करती है। हमारी 
प्रह्मति हमें यद् बदला देती है कि हम एक सप्ताह तक हिराष्टर रहें या एक 
मा तक । उनका यह भी मत है कि जवतक प्रश्वतिक और वास्तविक भूख न 
छगे तवतक भोजन न करना चाद्विए । भोजनझी वास्तविक रये या अमठी 
भूसरी निशानी छाघारण और अध्यास-जन्य रचिसे कुछ भिन्न प्र्ारद्ी ऐप है 
और निस प्रकार सूस्येके प्रकाशके सामने और सब अवारके प्रकाश एकदम दुष्छ 
जान पडते हैं उमी श्रकरार वास्तविर क्षुधाऊे सामने कृत्रेम या और सिसी अड्म 
रंकी हुदघा बिलपुल द्वी नुच्छ बोध दोने लगती दहै। उपवास करनेवालेशे वेस्त- 
बिक भ्ूस और खानेवी इच्छान्‍मात्रका भेद तुस्‍्त मादस द्वो जाता है।एग 
रशिद्धास्तकी सत्य्गऊ प्रमाणम्वस्प वे लोग उपस्थित किये जा सकते हैं जिल्‍्ेंने 
अस्सी और नब्बे दिनोंतकके उपयाग डिये है । 

साधारण रायद्ि समय यद्वा वात ठीझ जान पहली है झि जबतक रोगका जोर 
बिक़दुल नष्ट न द्ा जाय और दास्‍्तविछ भूय छगे तदतझइ उपदास बराबर जौ 
रसना चादिए। जिन लोगोंछी जीवन-शक्ति बजुत है! घट गए दो अषपवा नो अपनी , 
मानसिदया शारीरिक दुर्घलत'के छारश अधिक दिनोदेक उपवास न कर सा झते हो वे बडे 
बहें उपवास न करके छोड़े छोटे उपवासोंगे द्वी बहुत कुछ सम डठा सझते हैं। 
दो, इसमें सन्देइ नई! झि ऐटे उपवास करके विउफुछ नौरोय छोर सस्प होनेमें 
बहुल समय छूगता है। इसके अतिरिक्त टसमें अधिऋ समयतक पिरोध साव- 
थान रहहतेई अवम्यकता होती दे । बड़े भौर छेटे ठपवासड्े गथ ओर 
झा्म अपूटन सिगुलेअरने बी ई' उच्मतासे बतत्यय है, इस अवसर पर उन्हींका | 
साराभ दे देन' अधिर उपयुक्त जान पड़ता है। अ्रप ऋहत हैं,-- 

* बदूघा लोग प्रजत &« कर है दि सके दिनॉलड उपदत्स करता 
अ दूए और बड़ कम प्रत्य मद्म हा सडता है कि अब रस छत्ननेश 





ड्द 


इटा शार छोटा उदददारा । 





रुमय झग ग्रणा। में एफ उप्शस मी पूरा मरी झर शझा। मेने दो बा बार 


बारह दिनोडे उपराम सिरे २, दोनों दार मुझे उपपास ऐोदुना पह! था इसपर 
सारप बह दा ि में बारए दिनेमे हैः शत दुएण हो ग्रणा पा छोर मेरी बाड़ 
इच्छा ऐहो दी डिमेय शरीर गहुत जत्दो ऐिस्से परलेर भीति सर हे 
जाय । बदपि उन बारट दिनोतर झुसे यस्तयिस सूस नहीं एयी दी, है! भी 


ररेने सुफसे छूटा पा दि इन बारर दिनोंडे: उपपाससे ही सुग्दें पहुत 


इंए राम पहुंच बुरा है। और दाद मी बास्तपमें कुछ ऐसी ही थी । मे 
समसमे परचू 


नाप मनन्‍्द पहने, कौहेंमे रूठ जमा ऐने, सिरमें दरद रतन, 


चच्डिपत होने अपवा इसो प्रद्ारटी और दूसरों सापारण और ऐटी मोटो 


दिशारतेंदि झिए दस पारद दिनोंशा उर्दास बहुत ॑ैौरू होता हैं। पर दिन 
झेगोरोे नास्र ४ 


मेरे नासूर, गरमी, पदासीर, गंदिया शादि भारी और मर्ंझर रोग हों, 
उन्हें सापि् दिनोंदर उपरा/स करना चाहिए । 


« दि कोई मनुष्य एक बार उपपास आरम्भ करें और उरपयास-रलमे 


क 
फिसी प्रदयरकष झठिनदा दा रु दोध न हो हो इसे बयान्साध्य कुछ अधिस् 


जप रखना चाहिए लोगरेंरों नए फेदज 35४४ व 
रूप लड़ उपपास राय बारी रसना चारहिए। लीगारों ऐेदल अदा गामप्दे 
# 
स्ग्ण्द्ने 


सरनः दुदूछ शान्त करने या दिद्यी देसनेके 

से न बरना बआहिए। पार पार छोड़े या बड़े उपरास झरना भी दीर 
दे डिसीपों कई बार परावर उर्दास करनेडी आइश्यसूता जान पड़े तो उसे 
सूम्स सेना चाहिए द्लि सिटी बहुत श॒री काइत या शियाके ऋरण उछरझा 


दारीरर-सेगदन टिजद्भुछ दिम्रड़ गया है । ऐसी दश्मे इसे सप प्रशरके झनुचित 











हु 
सीपर दिनों तू उपर्स झरनेड्लों साझा आधार मजुप्यड्े धरीर्ी मोझरई 







होगा कौर जिसदे शरीरने झितना हो 
इतना हो छेबा उपशास छझर सद्ेगा। 


रंदल बड़े इपतारुसे 


उपवास-चिकित्सा- 
ह403024/2:47:4# 92485 


जिसे इस विधयर्म तनिक मी शक दो उसे सदा शोड़े दिनोंका उपवास ने करा 
ही उचित दै । यदि घोड़े दिनो उपवासका अनुभव ब्राप्त वरनेके उपरात्त मी 
ध्यमें उसे झिसी प्रझारका भय या संझ्ट न दिखाई पढ़े तो बई उसी उपनयधे 
बुछ अधिड दिनों तक जारी रख सकता है; अथवा आवश्यकता पहने पर एक 
आर उपवास छोड़कर दूसरी बार अधिक दिनोंका उप्वण कर सफुदा है। /! 


छोटे बच्चोंके लिए उपवास । 
छोः बच्चोंडों ठप्वाससे इतने अधिक लाभ दोते ६ जितने वयस्क पुरुषों 
नह्दीं द्वाते । दुधमुंडझे और पालनेमें छलनेषासे बच्चोंसे छेकर १५०१५ 

तकवी अवस्थाके बच्चेकि लिए उपवास बहुत ही छ.मदायक देता दे डाउडेकी 
बहुपा छोटी मोटी वीम'रियाँ द्वो जाया करती हैं। यदि मता-पितामें शशता ' 
गाइस और विधास दो कि बालककों किसी प्रद्धर्य छाट्ा मोटा येग द्वेते ऐ 
जे डसया भाजन आदि बत्द कर दें लो वे रोग देखते दी देखे खाशर््यंगनक 
झूपते दर दवा जाँयगे । जुकाम और सॉसीसे लेकर बढ़ बड़े भर्यफर अर्टेद सब 
शैग इसे प्रकार बहुत ही गइजमें दूर दिये झा समते दै। 

दस अवसर पर बढ़े इपदा्सोंद्े सम्बन्ध यड् बहा देगा बहुचे शी अवध 
जात पह्ता दे डि चार छद दिनसे अधिक टूम्दा उपयास बिता 
किसी अच्छे चिकिस्सक और विशेषतः उपयास-चिकित्सककी . 
सम्मति और देगरेघरके कदापि न करना चादिए । क्रयोड़ि अमे [| 
कमी दसड़े सम्बस्धडे पूर्ण नियम आदि न जानने अदा उनके पान ने करेगे 
अड़त कृठ दर्रनईी शम्मावना है । जा छाग अधिक समय उस अरगा बह 
यो उठ डचत है दि 4 किसी ट्यवास (वतिस्एकछ गम्माठ हर अयवा अपने 
है अगार विस बाज्य जक्लरझक दैसेखन रहमर झयार बी 

बारह दाग 28 सम न है इटना स्‍छ्म 44 रद बंद है ?ै थि 
उन्हें कना हिंसा य& 2५ » “वही अवायकर £ ०६ दता। प्वाट कर्मी 
७ 2४क कोई १ ६ डरा जल #|7 इग दी। उस सबड़ स्वच्छ 
अंडे वजब शादी बे४ । पड प्रशशयस्ठइद #2 ४३ दसोंड़ि 
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कुट शातय्प बातें । 





यद फितनी जत्दों नोरोग और स्वस्थ हो जाता है। इस सम्यन्धनें तनिझ भी 
भय या विन्ताका कभी कोई फारण नहीं है । क्योंकि इससे पट्फर लाधप्ये-जनक 
सर रामबाध चिकित्सा हो ही नदों सकती । जो माता पिता एक दो 
बार भी इस चिकित्साकी पर्राक्षा करेंगे थे क्रागे बछ़फ़र अपनी पहली गूरेता 
झर दूसरोंके व्यर्थ भय आदि पर हँसने लेंगे । 

पर यदि किसी यालऊके रोगी दोने पर महोनों तरह तरइकों ओपाधियीं देकर 
उसका स्वास्थ्य दिलडुल बिगाड़ दिया जायगा और उसे रूत्यु-मुण तक पहुँचा 
दिया जायगा, तो उसको बचा लेनेझो शक्ति उपयासमें न दिसलाई पड़ेगी॥ 
उस दाम अपनो इसेताका दोष उपयासक्े मत्ये म मटुना चाहिए।हों, यदि 
दूषित उपायोंसे यालकका शरीर बिगाद्ा न गया दो, उसके शरीरसे तरद तरहके: 
पिप ने भरे गये हों तो अयस्य ही उपदासझा चमत्कार देसा जा सकझता है। 
सबसे पहली बात तो यह है कि स्वयं घालऊके शरीरमें फभो किसी प्रकारका 
रोग नहीं द्वीता । था तो यह रोग माता पिताके कुपप्य और दोषों आदिके फारण 
हो सकता है और या तरद तरदरी ओपणियों आदिफी सहायतासे उसमें आारो- 
पित ऐिया जाता है । जिस प्र्नार किसी प्रतिष्ठित भले आदमीकी प्रवृत्ति चोर 
डाकू या पती बननेझी ओर नहीं दो सकती, उसी प्रकार किसी बरालफफे शरी- 
रकी प्रवृत्ति रोगी ऐनेटी ओर नहीं हो सकती। बहुतसी अवस्पाओंमे तो महा. 
तक देखा गया है कि यदि बालक कोई रोग साथ लेफर उत्पन्न हो, तो भागे 
आचलऊर उसफा बाल-दरीर ही उस रोगको नष्ट यर देता है। पर दुर्भाग्यवशः 
हम सोगोंदो यह मिभ्या भूम दो जातादै कि धालझफो सदा भोजनरी आव- 
इयकता यनी रहती है। रोगी होनेद्े समय उसे औपध अवश्य देनी चाहिए, यदि: 
उस भीद न जाती हो तो थोड़ी अफीम या और कोई नशीसी चोज सिला देना 
आाहिए, आदि आदि | और इसी भ्रमके फारण हम ठोग जान बृझकर बालकोवे) 
धरीरकी रोगऊा पर बना देते हैं । 

प्रकृति हस यह वात बतल'तो है कि कसी ब'्लस्बों जन्म लेनेके उपरान्त 
कमसे झम तीन दिन ठक कसी ब्रकारद ने जन्की आवश्यक्त नहीं होती ॥ 
साधारणतः पत्यक्ष दाइ और मता यह बात अच्छी तरह जन्‍ती दे के दाल- 
5_फो ज्ञम्म लेते>े 0.  /- »«+ ६ जाजत “< 
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हुपवाम-चिकित्सा- 





आदी मात्रामें देता है।पर उसके बाद ही माता या दाई उसे घोड़ी पेड़ी 
दरें वाद जवरद॒श्नी अयदा जय जब दद रोता है तव तब उसे दूध पिलाती है । 
इस प्रड्रार बाल्यावस्थासे ही बालकड़ी पाचन-क्रिया और शक्ति विगारी जाती 
*है। घौरे धीरे शर पर भूखफा अधिरार बदता जाता है। उसे पीछ एक रैना 
जुरी आदत छगा दी जाती है ऊि जो आजन्म उसका पीछा न छोइनेडे अतिरिक्त 
गे तरइ तरदके रोयोंका पात्र बना देती है। छोटे दाहफोंकों केरल दिनफे रामय 
आर व भी कमसे फम दो दो घटोंझ्ा अन्तर देकर बदुत हो थोड़ी मापने 
दूध पिछाना चादिए और रातझो झभी दूध न पिछाना चाहिए। जिस समय बालक 
बोदा हो उस समप्र उसे दूध पिलानेड्े बदछे एक चमचा पानी पिटा देरा बादिए॥ 
अधिराश अयसरों पर वाऊुझुडा रोना उसी परनौसे हा हाम्त होगा और रइई 
सुरम्त से। जायगा । यद्द बात चादे साथारणत* सोगोंके मतमे न गेठे, पर श्समें 
सन्देद्द नद्दी हरि भरि अनुभय झगके देखा जाय तो ज्ञान प्रेया दि हग प्रशार 
बे हुए दालकमें से २७ प्रति मेक सदा मीरोग और हड पुष्ट बने रोदे॥ 
प्रध्येक राय भूख और जीमछो छाबूमें न रखने»े कारण है होता दे । दिस बाल» 
फड्े बारम्भस दी क्षय और जीभका कापूमें रसनेढ्ी शिक्षा दी जायगी बई 
शयम्क दोगेपर कभी रोगी न होगा 

पर अभाग्यरय आज कले जननेमें बडुत ही थेड़े बाटक इस प्रकार पके 
जाते हैं । प्राय- टरंद बार बार और इतना अपिर दूघ दिछाया जाता है हि 
दाःचन-फियाओ प्राइृतिइ नियमों और ग्रेरणाओं आदिशा बुरी तरइ माश हो झता 
४, यहीं सद् दि जब बष्छड् उनही समझते रुम दुए पीता है तब यद्ध रेगी 
मम बाता है और उसकी विडश्धत्याकी जिन्ता होने रुगती है, पर जो छोप 
यान थे २ दिवार-पूरेड उपरगमे इनयके लभोक्ी मच बरन हैं. उन्हें दस्त 
शथड मादम दो जाता हे £ ब5&६ ६ प्रय सनी रंगे झा सम्यन्ध उनडे अजिय- 
पल ऑ २ अब आजनम हे ह हे दाष्टयम स्व३ झरीर कर्मी रागी हीं 
ड- जग है थे धर ३4 थे थदड शिधिक कारण 

78: ॥हों के रा हाट है ५-.+ माप ल्वस्ा यह प्रधान 
ज ४ «०६ न्चाम + , उपद्रन ह+ आपसे 
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उपदास किसे न करना चाहए। 





याई5ः बंद हू श्चिदादे 

हीं हो उद्दा; क्पोंडि 

उपरचचे झारम्ममें इसका हास हेता है। यदि पोडॉसी पर हुई इस्ल्सा 
झर दिया दापगा हो * रोय रहे ने रोगी ! बाली ऋहापत ही 

चरिदार्य होगी ५ ही, यदि बसे परदे एस यथा दो दिवस उपदास सूसाया बारमा 

हे; एाबनएच् कोर एस्रपरर्क्म इुछ सरान निद्धेया स्पोर उनसे रोपडे एच 


अल इत लिल्‍च्लस्से सार व्स्ण्न्त ह्प्े यही - 
सौर दिए | बार निब्ायनेन इछ सइायाध मिदेगी ॥ इससे उस्प्न्त दस यह 
कक 


ऋदमने ऐसा मोहन देना उचित होप्य दो घीप्र है। पद उड़े और रदुस्रन्त 


एड दुसरा हद दपरात रराना दोक हच्ा धरे घर उसठः घरीर 





हेने ५ ५ 
नेरेग हने सपेगा बार उसझा दस 


छ््दीडे ज््ल्क्षो 




















दे क्षपीओ आझरम्नन हूं दइरपराउ धरा जाय हो उख्चे बहुत च्न 
है मच्दा है । थ« मैच्केइने अस्ने बिडितल्काडयने रई ऐसे रे:बियोरे डिन्हें 
द् कारम्म हुआ था, दररास छराहे ईग्य डिएा है | फुछ अपत्याओो 
देरए झपा है दि उपरन-अवक्में रेयीडे उपरद थो बदन घडा या, बह 
उ्योदा यों इना रझा बहुत स्ममय है हि ऐसे 
आऊउने ज्ास्भा छगन हो और उनाओे चाव्म्वरुप 





उपवाससम्बन्धी फुछ परीक्षायें । 
कक 202 0५४3-25 02% 94 ० 


आदियें कोई सहायता नहीं मिलती । हो, जो दिए और विकार आदि शरीर-संग- 
टन सौर बल-बृद्धि जादिमें यापर होते हैं, उन विषों दया विझारोंको उपपास 
अदः्य हा शरीरके बाटर निकाल देता है । 

दिस युद॒झ अथया बुवदीकों पाचन-शाक्ते ठौक हो, जिसे किसी 
ग्रदाशझा रोग न हो, बिसका जिगर और फेफड़ा टाक तरहसे काम 
करता हो, उसे उपपासकी कभी कोई कावश्यफता नहीं है । जिस 
मनुष्यका धर्तर सब प्रकारसे नीरोग हा उसे फेप्रछ इसो यातकी आवश्यकता 
शेती है कि दद पभ्यसे रहे, स्वच्छ वायुक्ा सेयन करे और खूब कसरत करे । इस 
अवसर पर यह बात भूठ न जानी चाहिए कवि एफ मात्र उपवास हो सब रोगोंकी 
नथ फरनेशा उपाय नहीं है बाल्कि उसके लिए शारीरिक संयम, णुली हवा, सूप्येके 
प्रसाश, पूरी नींद और यथेष्ट शारीरिक परिभ्रमद्ो भा बहुत कुछ आवश्यकता 
है। इसके अतिरिक्त सदा नीरोग रहनेके लिए शुद्ध और निर्दोष मनोर्त्ति, दृढ़ 
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निश्य और प्रकुदता आदिफी भी बहुत बढ़ी आवश्यकता होती है। 





डपवाससम्बन्धी कुछ परीक्षायें । 


ज़्े टोग इस बातही परीक्षा करना चाहें कि उपयाससे रोगका नाश होता 

है दा नहीं, उनके लिए सबसे अच्छा और सहज उपाम यह हैं फे ये 

पटले एक या दो दिन तक उपवास करें । उस एक या दो दिनमें ही उन्हें बहुत 
युछ लाम मादम होने लगेगा, और उस दशामे यदि सच्छी तरह उनहो सम्तो 
हो जाय तो वे और अधिक दिनोंतक उपवास कर सस्ते हैं । क्षयवा यदि उनकी 


ट्म्मित ने पड़ती हो तो ये पहले बहुए छोटे छोटे उपदास करें और ज्यों ज्यों 


उन्हे उसके जान मादम होते जाय सयों तयों ये लाधरू दिनोंरे उपवास दरते 


जाये ओित ०» २ देनरेसक लए थोप७ उपयेसाच क्‍त्म+ ने मिल सक्‍ते हों 
सर जन्द ना, ने उपर निन्‍म्धन्ध 






सन्तकारा ने हा, उनडें लए इस 
"नया ललबन अट- ६ उसने और 3 


बिक: उप सकल "न पल अट-- बचा ६ न ज्दधर जाला, लेंस 
अैस उपबेसका नमन 5» नभत स्वाद ने सघरे जान पर अमा हुई 
कई ० लत २, जल ब! 


एपवास-चिकेत्ता- 





प्रकट हो जिनसे विपोडे बाहर निमल जानेका पूरा पूरा प्रमाण मिलता है, उस 
उपवासझो आपूर्ण और अधूरा समशना चाहिए ॥ साधारशतः आठ दस दिनके 
उपवासझो योग्य उपय'स-विकित्सक अधूरा ही समझते हैं । कर्योड़ि उन काठ 
दस दिनोंमें भी वास्‍्तवि उपवासझ्ले दिन चार या पाँव ही होते हैं; और ऐसे 
छोटे उपवास बिना क्सी ग्रझारक्ी कठिनता या कश्के ही डिये जा सढते दे । 
ऐसे अधूरे उपवासोसे शर्रीरड्ो कभी कोई शाक्ते भी नहीं घटती । शक्तिके सन्‍्ब- 
न्धमें सबरे पहछे यह बात समझ लेनी चाहिए कि शक्ति न तो भेजन करनेके 
उपरान्त तुस्नत द्वी उत्पन्न होती दे और न दुर्घलता सदा योगा सनेसे ही होती 
है, दुवह॒ताका मुम्य कारण वे विष होते हैं जो हमारे रक्तमें मिल जाते है। 

इस अवसर पर इम एक ऐसा डपाय बतलाते हैं जिससे उपर्सकी परीक्षा 
भी हो सकती दै और आरम्भ भो। जो लोग उपवास पर विश्वास न करो हों 
अथरया विधास करने पर भी जिनमे उससे लाभ उठानेदा साइस न द्वी उनऊे 
लिए यद्द उपाय बहुत ही अच्छा है । ऐमे मतुप्योंद्यो उचित दे कि वे पहले दिन 
उपवास करें और दो दिनतक नियामित भोजन करें और तब दो दिनों तक उप- 
बास करके चार दिन नियमित भोजन करें, तदनम्तर वे चार दिन पिना भोजतके 
रहकर आठ दिन भोजन करें और यद्द क्रम बराबर जारी रफ़्खें। इसमें सिद्धान्त 
यही होना चाहिए कि एक बार दे जिंतने दिनोंका उपवास करें, उपतरासछे उपरान्त 
उससे दूते दिनोंतरू वे भोजन करे । इस प्रकार उन्हें उपवासरे झूम भी मांदम 
द्वो जायगे और वे बिना अधिक कट संदे उपवरासका अभ्यास भी कर हेँगे | इसके 
सित्रा उन्हें उपवास-कालमें प्रकट द्वेनेवाल अनेक चिहों तथा उसके सम्बन्धर्ने 
दूसरी बहुतसी भावस्यक्र और जानन योग्य बातोंका पता भी छूम जायगा और 
के उस सम्बन्धमे सब प्रकारका अनुभव भी श्रास कर छेंगे । इस अवसर पर धम 
यद्द भी बतला देना चाइते हैं कि उपवास-कालमे कमा स्वच्छ अलझे अतिरिक्त 
और सी चीजका वहुत छोटा दुरुद या एक दाना भी न खाना चादिए, नहीं 
तो भूल उमह़ आवेगी और तब विर्श होकर उन्हें भोजन करना ही पढ़ेंगा 
उस समय सारा पारेश्रम ब्यर्थ हो जायया । 

बुत छांदा और अयूर उपवास श्रयक  दशास और प्रत्येक अवसर पर झिया 
ज॑ सकता है । एक नाग मनुष्य जब चठे ठवे एक या दी पारा ओजेने 


८5 





डपइास-समन्बन्दा झुछ पराज्ञाप ६ 
्ी्ीीीख -फ__ि])२)_”>त_्त तल... 


मम जल मद जल 
झोइब्र ऊच्टः रूम उडा सहझता हू । उपपछ साभ आय बदुठ छुए पता उन्पेसे 


सम 2 जे अनचसस समान होने से इज सलसनय सस्ते 3जनरत---०-.. 
क्त्ण्धाताः है ॥ दो सनुदय राह समाफझ्तदा हे एड कु उपर अरब: सशराजणकचा 


5 हप >> ते 

है, पर बने संपे रा बड़े उर्रानोसे भय सगदा हो बट पहे एड यारण सोडन 
होड़े। तहुप्रन्त उप उसे इटुन ऋषि भाप लग तन वह एड या दो मिझाय 
साफ यरन पानी एो से । कपदय एच गिलास ठेंदा पानी बहुत ही; धरे घी 


७3 दज पल ऑरच पोए। यदि उस समय परसा स्पाद रुूछ रिपाड 
अऋनेो चुन चूस ऋझूर प०ए॥ राई उच्ध समय शुरुचण स्पद्ट झुछ एरिगाड़ 















४ खच्चार यू था ष्श्छा ऋर ऋञाचाण पहुठ 
जे १ अ घ्दाद ब्द्टा हो यू याफमकुरक, च्च्य जज 
डाठ से । दिउ हा स्वाए बइता हूं ऋपदा दूस न मादल हो 


झटका स्पाद झाया शाय बइ बडुत स्वादिड 
मोडन उच्च एदवा है उद हि दइ 
बहत सवा रिद इन्द्र छुछ डिशेर्र भाग 





हीने पच्छर । मोजनच स्रद उ 

क्रेडनञा बन मार्गेनें समारेश होता है। और इनसे 
रुूनए होता है जप हि नहुष्पका पश्यारश्य साठ 
हैरार हो । दिल समय पाचनशात्तिक्े लिए पहटेस्े है| बहुत 
झ्र 


लक मेकनसो परचानेदी ऋआपधबता न हे। उस 
ओर उठे नपरे भोड्नओों पवाने्दी आरधयब्ता न हे। उस 





स्मए मननुप्यको 
इस समय हमें मोडनरी आारापहता है या नहों ४ 
सगे सोगण उप्शस करते हैं उन्हे लिए बोचरोदने शइ री बहा 





आऋदपझठा होठी है हि कम उपरास पूरा हुए शैदानरओ 
५ झुस लगी हु और बसे मोउनचो बात वध 
दात्तरिद्ध हू झूर उसे सोउनओो बुत सकॉिद् 
अदरनानाइ ० भुननाआ ०: हॉलऔ इस्डे अतिरिस ४ एन सचऊ |. #: 
रइशूचाताा हुई: ६, दंएा प इसझ। आाठर झहौीर म॑ हर हू उनसे 


| 
ञ्ीँ 
बी 
टी 
ट) 
(] 
| 











दररासरूर समा मह्य पहा चत उठा है ॥ छसनी छम्ते उन्पाउडो सम खा प्रात छः प्द्छे 

रा पा ब> द्ाउआने+न हकहाप्लएन उन्‍्दाा> सग्नेरी >> उज् सच जल उ> ह्स्हो आज 

ई हुस पा ऋरपरक रुदेन सुस सग्लस्ध मी सम्भरना हसटी हू आर उप 
दशने सनह इमोे च्लस्नन इस बाठझा पता सपता है नर 5-5 

रात झनह इुमन डिंटून इस बादझा पता समता है हि हम इपर स्नाख 








छप्वाग-विडित्मान 


सतेयक दस शमय हैँदका स्वाइ भी बहुत शब्ठा और मीठा हे जाता है 
ओर मैय बुत राफ है! जाती दे । पके जो क्षयाधारण और बहुत दिक्षाण 
मुख छगी दती थीं बह मिद जातो दे और उसके हय'त पर इलतो झौर 
स्थाभा सूप उत्पन्न दोती है । उग रामय बहुत इलड़े और स्पाष्प्प्रर मौज 
नदी और दीं दावि होती है, राभी अच्छी युरी खीजों पर मन नदी खडता । 

कुए अपस्वारयें ऐैगी भी दोती है जिनमें रागोड़ों ढौसमें ही उप्र हा 
देता चादिए । जिस समय रोगीम चलने किसने, यहाँ तक हि उठने बैटनेटी भी 
आरसि ने रद जाय और जब ि कह इतना निरेख हो! जाय कि सा विएने पह 
की वश रह ही उस अपन्‍्य अपना इफ़ास छोड़का भोजन अपरग कर देश 
अादित इस समय ठगी कदूत यादा वृष था प्रो आपिों रे दैणा 
आहीए जय उसका शरीर धर बार दरों ने हों । 7 देश अवर 
दर ये बात मूठ ने जनों बाडत के दपवात काले बदुचा शत्रिम दुरष्टो मौ 
है! जाती दै। यह बात के ले से कर 2ढन& तमय दुवल्ता आम पड़े शोर मिशी 
जहर आव आवक इ८ट मे ४4 | उस तमव थोड़ा धादप कई उड़ बेइटी 
जादए और पर 4३थ कथदी अदक मद इपर अपर ददतनां किए । 
कसी 4ब्ट बड़ ही दरुऋ #4 सहएका मच शाकियों यैन्‍न्य भर अश्गेईों 
अवध अर सराधम है 47% भर के आए ज यथा । कदूतग हैग !यी देखे गे 7 
कितई पहल ४ बुत अवध दुरदत अत पारी थी, पर आदी उसने ऐोतैटी 
री और दस देश था. और दी २7 बा९ ढटने बैडरेडा अय् दिया हु 
इहमे इन ह | अनड़ 3३ पजन्य बड़ हुए अलादा बढर हगा भार 
ऐस दाग + कमा लाल दाटतरी क४ आवध्यडदा नही दै। हो, नो कोष 
अाफडबम थेटम ४24६ अब. 6६ और हक इुठ अव् ढरने दर भी ठग़नें 
विडमलओन अल्मय है, से अराय इसाय दौड़ देना बाद । बाड़ कैद३ बी 
हैक तक पर मरारडी पफियोहा जवान छत ओर बम हारड बोस 
अ८ 23 प्द+ 4 दब तटक्‍आईा भवस्यकल+ा है + है. इशिजटग अीकाय निष्यड 
ही बंद 32 ४ है. 47 ६ ओर इटजल अत ६#॥ बह हे बन्‍्दत कली रह 
कटने दहला है. रण हरे 2५ £ बट इटी हआाऊक ४2 है भी धाकश 8 
लीक पड इबह 5 हू न डने हा नम ० ढ़ 








सा उानेदा मल छब्ला 
५.७ 

सरनेरे बपरान्त शुसरा 

सनक मरत्या ही श्ाः हे दाह 


बा जलता सं छोडनेडे स्द्ज सर 2. 
उप्रास धाइनर सूनय चल जज स्ारबन्ा स्स्‍मना 





५ 
* 
रथ 


पद्ले उपरान्त शोर रचना मरने पुल 


स्ाज5 पर स्वर ध्य्न तप ज्ातितन +>े 
बःतदे एर+पराप भ्यान रखना था हुए इन आथा 





स््ल्ना साई ॥ प्रा होडन्चस उफामता 
*मेदना साथ 3 ठपराउ छाडन्श। उनमाम्त बर इफा 





द्र्प 
समय हमारी बुत कादिर् साजओत #औ४+-5 ५4 
समन हमरा इच्ण ब्हदठ झाइड दर्फा#> * 2४: 





साना आरम्भ दूर दें 


स््प #+ उन्‍च्+ 35 द्राजज-जः 
उहश न्‍ड हू' उाओ्ंग । इस देए दरर 
त्‌' 











डिसल्‍्झा सम्नति सेनेः बाहिए; कर सिग न्‍तज> 2... हा 
खह्र मेँ 
हुन 








सिस धस्गर छोड़ना झआाहिए ३ 


सपुस इरण रहे और करों स्पों उनकी धार बस्ती राय सो हो शए दपरा- 
झुरी शएुई भी इएाणा शाय। ये हो रुरक हेते हैं दे शारम्ममे भादिर हंपे 
एपरस नर! इर शापरे, का यदि दे रे पीर बपने उपपास्म मरुर इटते 

झुर्‌ह इडते 
शाप हो कदे बाप बर अधिर उपराम इर रुफरे है 


अद्देष इप्पाग इर्रेरफिशों यह छ5 आए हरह सम छेत्ी याहित ३ 
छोट था घड़े शरद्ेदः उपदाससे शोनिदाता रप्म उपणाय छोहनेहे: 
प्रकार एरए ही झपरेदित रहता है। #िक घरार बोर बा हपलनस 
इठ दिए बएुह हरे धरे सगाई शाही है री बहार सदर मी शलद 
इ भर हहरा बरी सयान ऐश हे दग कप्ठे कपो३ई बने मिल 


श्पर 








बंप दो ई रीज नए कप बार | बपूर या रपये उन र- रस सच 2 


४ इनरएा ३१ 
इईएय ० िए* बकका रा रश रहो शणाग्से ७० पस्से रोकी बम काट 
२७ दर कौर एाने। इतल है हे ४९ छ६ एस ६३ मय ह 
है २ इर गहओं २"र्ण €१०॥ ए३ रनों बहाल मा सम मप्र गएर 


४० इक | एहबागइ है ६" धरार पिनमे दे हथा ८६ 
अल दुरर दिए हडा दॉशिया थौर शाम दुइ 0३ राई हि 





शर छाए शाप एड घना दृश्या सहाय बराबर 





५ 2 आह 


शलण आशा: हएचइ एटापो रिया हारा क्दाई «2; 








हैए धरा हेली रिल नीप को हे आय ह0 शेर #मिश्श ) दल बल रपफ 
इावबोर हिर रुएशी गण अर ६ ५ रिया हुए एज हेग एंु4 
शचरें (० +ए-३ पिरया तल 4 ४7० हि 
शेर हुए ढबोजर शणा ब+5+ह़ 
3“ <६ फह४५ न॥ ल2ड+तऋ ढ 8३ ( ..६ ४७ ६० ४०३०४ एप &ल» 
ह रूाटाह़) प्ज 
हा था * ले 200 2 हेड 
कक *े ड़ * 
न्पाह पल पे ञ पु ब्ता बता 


६” ६ अ्क दब | 


उपबवास-चिकित्सा- 





जाती है और यदी कारण है हि उपवासकी समाप्ति पर उसके छिए ए दरुमे 
भारी या अविफ्र भोजन पचा लेना असम्मव दोदा है| घरोरके भौतरी भागमे| 
निरुलनेवाले पाचक रमोंछी मात्रा चार पौंच दिनों बाद ढुछ रूम देने छगती है। 
इसलिए बार दिनोंतकका उपरास करनेवाले छोय उपवासके डपरान्त नि्यमाजुमार 
भोजन कर सऊते हैं, क्योंकि उन छोगोंको ठस मोजनसे कोई हानि नहीं पहुंच 
शाकती । यथपि कुछ छोग ऐसे होते हैं, जो एड सप्ताह तड़ उपराध इर- 
मेक उपरान्त भें! बिना किसी प्रद्धररी जोखिम गंदे नियमानुसार मोजन इए- 
झेसे हैं, पर तो भी सर्व साधारणका इसके दिए बहुत ही सयेत रहता आदिए। 
जिन छोगोंफा उपयास छाइनेड दो दिन याद बबुत अपरिक मूय छग्नेक़े कारण 
येगनी दी उनझ मेनेनी याद दूउ पीते ही दूर हे! झायपी और बरशैररे 
किसी प्रदारदी द्वातिभी ने पहुचगी | उपवष्स छोडनेडे पाँच छः दिन गाद मौ 
जब नियामत भजन अपम्सम किया जाय सब कुछ दिनों लोइ इस बादझा रत 
व्यान रखना बरादधिए कि भाजन बहस ही हस्झा और सदागे कम दी। शौमे 
सादे अथया और कसा के रण कथा भथक ने खाना आारदिएं। साथारणताः 
डपवासाब'कत्स'छयामे जब ए॥ यम'ई या इससे भविक समयतड़ उपर इोनें 
बाहेडा इपयास दुदमा जाता है, तक 'छल दो दिनों तडई उसे छेवड 

रस दी देते है और टब सडक #द लीग नस दूध आरम्म झुरते दें हौमों 
दिने दी दा घट! ५ और चे.य [इन एड ए७ घट़े पर एक विडास दूध दिया 
जता दे; पौचर जोर छ2 'दन इसा अड्भार अस्दर कम दिया जाठ़ा दै भौर 
ज्यों उयों वास <टवादे# 4 अनश के बदली आयी है ज्यों सथों टये अपर 
दूप मिकटा हद ड़े दुपईी मं के इस प्रेस र ३२ ब४ बशानग तौंश्यें श्र 
भा बदल बंद अच्दा बदन ठयल है। +म इस 7 व ए७ ही दविस्में 2३ शो 
झेर बक इट गार्ड 2 बदुन्‍म ,माह अन्‍्टवाट + हा अम्ादम टीस्ये 
९०१० “२४७ ४९ + “है 


उपवासक 7०२ ह4. हग अन्‍क टहह (है + बहा ही बलों यह 
पैग्दात है है दूर /2२ कढ़ बदल बाज 
«४ >उ+ 08 है के ७ न्‍ने २०४० 42० प्रब4दच्छा 


म्ट. २७ 24 | हू ४ हर ह4 ह॥2 इिम हार 


उपदाम किस ए्वार छोरना दाह्टिए ! 
2220: 200 जीप / 25 कर 36 बला 24049 


रद € ने सररे हें! उन्‍हें इटत ही शलर मात्रमें चौथे दा पवन दिलसे अपना 
वियदित भोरन हास्म्म बग्गा चाटिए । जो संग रार दिनोंहइबा उपद्स 
इप चर है! उन्हे भी लपना नियमित भोजन आरम्भ दरनेफे समय दस शाच्ता 
राज रंग आाटित हि जिस दिन ये भोजन खारम्भ परें एस रिने रोडसे 





डणश भोजम बोर । शो ऐोग एक्स दो राह रहा उपर्स वर सरे हो उन्हें 
भकण शारग्स बरतेरे दिन नियडे भेजनाय पंच भाग सान' घटिए, उसके 


4 


छा, 
हुऐरे दिन नियम भोश्नशा सीसरा भाग, एसरे दिन राधा भाग हर को 
हि वियते हट इम राण' भारहिए । एयर दिल्‍ने यदि मे नियानिद ूे 


+ रद &पपोरे उपरान्त ४ वर 
भें हर परे हे' बोर हा2 गए है। पाणओ टएपराज थो शए सम साथा जाए 


का 


के ०५ 
दर ८३ है! शादा शीर बतपेद होगा धिए। डिफ्ण है! रादा भोजन 
जाएगा एपणा है ढबिइ स्दाइ मिलेगा । 


| 


इ्णा 


हद एम एपदगा शशिल्े राम्णधरें हो राधा मझ सर यह प्रस्मद सााण 
बहने है । हापूएेन शिए 'भार शाएने #>₹ & 





+$ हमर एिफतने 


* हरग४ तब शराब रपदार+दव्खाएर रोल उपापक इफे हर 


; वार 
हाय ३ कौर रस बार ई ने फद फी ध्द्ारया ओडिन टेप 2३- 
श्र इंर६ र्‌ सर 


५ 
४ 
हल पहका प्राण दिला है । दिए कगार $ शलदाम में 





इ ४ दिद शदाएुक ६७ एए अह्॥ इपधिइ का, 
क्षोपी ह2श शु पइण रेशाएा शा कर 3२% 
बल 4 कप 5 छतकर धफोए हर. ६क रास: बता इपचाहु मेरे आऋ 





व) €३ धन रतपशा हि ६ उयाए5 दबाए इलना का पा 
रद डर कह हर अप का अर 
सछ्ल्शर ४०7 ४ 4 ०0०७४ 7४5४8 
दूं किले बाएं एइई एल हु ६ 
38 चर है- ी>: के. ढक 


क्र की शो 3३. ५) 56 2७2: 





क्त हर हे छू. . 2. जकरि नो 


सपवॉग-विकिता- 





जितनी अपधिर यढ़गी। चाहिए थी उठनी उप्े नजद्ी थी। छगादारड 
सप्तादों तक चावल और झेंद्ा साते रतेते वैसानीं विलुल नही होता या । 


* जरा अनुभव यह है कि उपयारक उपरान्त पक्वाशय बहुत ही हुपंठ जग 
पड़ता है और उस पर बहुत ही शीघ्र द्वानिष्यारक् अभाव पहनेटी सम्मारदा 
दोदी दै। इसझ अतिरिक्त उस समय ऑतॉडी शक्ति भी बहुत कम होती गटी 
है। श्सीदिए उस अंदसर पर ऐसा भोजन प्रस्द करना चाहिए, जो खुत गो 
इहम हो से । साथ दी इस बातझ्ा भी ध्यान रखना चाहिए हि हब 
तक ऑतर्मि ररीरका मद बन्दर निकालनेशी पूरी पूरी एकिन आ झाय 
तब लड़. हलिमाद्धा दफ्थीय बराबर जाहीं रखता चाहिए। उपयोग ऐपनी 
रामय पदक दो या तीन दिनोदर हाय मीडे नौगू यथा अंबूरें; रत पर 
रुती आदिए और तवुपरन्त दूपड्झा शयत ऑप्म्न करे देगा चहएत 
डस समर दंत कह आधा गेट्स गर्म दव पौना चादिए | यीरि रैशऊ 
हू। अछ्छा ने लगता है को जाम अगर, रोजर या आक नी नि 
टला अर्टशए । यार अवस्यकता हु तो आप, काजू धोर शोररे भादिश खा 
दार भी मारम्म हर देखा यद(वूत, पा ?मड़े शाष ही गाय एनिना केला 
भी मूझ ले जाता बहिए! मैने 4 न इन का उपक्म छोड़े हैं, शत 
ल्‍लिखब हो गया है "डे इस सहपरढ़े टिए दूधत बकरे ओर कोई इच्म पराने 
नई है 


इक विक्धिए हे 04 प्रेत दृकटर 2कने अपना पा तपाणाण एयर 
मयय ऑपम्नग ही रिुज खान 4 ६४ था. बदल इठ शिरष धरवगचा८ 
ओये उदूब या हू शादन 7 ब्य + 4१६ अवुय& लिए ऑहिमी ही 
हक हू ४ २६४77 कई ४ - हल 2? ह०2 अथरीट वर्जन मिगे! टिये 


दे कम ४+ * हर 2४ ॥2% ४ ३७४ दाइनडे रयय गहने 
दी मा हा. के हट + ० आज मेरा दूध 
नल ४८ ३० हज इफिदार हा 


हक 2. हब शाप चल 


उप्दास किस प्रछार छोड़ना चाहिए £ 





चहुत ऋाधिक मुझ लगने पर कमी भोजन दहुत आधिक न करना 
चउाहिए। जहाँ तक हो सके ८घहुत ही कम खाना चाहिए । इस 
अक्कार दो चार दिनोंतदक नहों दल्कि दो तौन सद्ताहों तक 
रटना चाएणए 

हा्टर हर देरिंगदन उपदास-विक्त्साके बहुत यड़े ह्ता कौर पंडित माने 


७ 





जाते हू । उपरास छोड़ने सौर उस समय भोजन करनेडझे सम्दन्ध्में झापरी 
जो सृम्मते टे उसे परमोपयोगी समपझसर हम इस स्पान पर उसझा साशय 
दे देते हैं:-- 

४ उपरास ऐोइनेशी स्थि। मेरो समझने यहुत हो मदत्वरर्स कार दिचारपोय 


१, क्योंडे यदि उपरस छोइनेमें झिसी प्रचारक्षी झसापधानी सी जायगो दो 
पिर्ंप दाम प््यः यहुत छूने हो जादेगे। दिन लेःमेंडे उपदा- 
सद्चम्सन्दी दिशेष अलुभर है वे यर्‌ पाठ मर्दानीति समझते होंगे दि उेपपस 
ये सपधिस् 


छोडनेडे रामए झिठनी सपिझ् सारधानत्ो लाइश्यस्ता होती है । में सपने सलु- 
सरह असुसार इस सम्बन्पमे छुछ घाव नें दत॒लाता टू 
4३ ०-+। 


डपपासमम्स्नपी रुदसे पट्टे इस नियमशा प्यान सदा और झपार रखना 
चरेए हि परक्वाति एम्में स्दयं यद दतलाती एं कि उपदास कद 
छोड़ना चांदिए । उन सम्सन्पमें हमारे घरोरनें झुछ दिप्र और सर्छ बिन्‍्दू 






डिननेंसे इुझरा उस पर्स सदा बाटा है, 


ड्स्त्स्रे सु 
डरमाहल्म रररण- जो गरम 





साघपरण्स आऋआपर ऊरपरा रुुम हे 


झरना बह ( मेयर ) चछच्पान झा 


हि 222». 2० है 
धडजमें जोन पर डो पपट्टो जनों होती है याद धरे परे 
ज्दर दादा; है और जोन साझ् हो झा हे ध 





झपवांश विकिता- 
ह444264546/20:2:28 


(४५) लगा हगा शहर्क़े दुसरे अंग जो पहके हिशिप वा स्यूत हैतिंगें इस 
कली थे, में अपनी साधारण वियतों आकर पूजैश्यों काम करेने छगते है। 

( ६ ) अम्तिम और सभते बडा चिद्र यह दे कि शू्ा नियमित हफ़ो भर 
अपनी सण्गारण अन्‍स्वा्ग छाती है, हत्रिम शूलही हरई विरैय हों 
मद्ठी दादी । 

6 ढई दिन तक हिसी प्रद्यशका मौजन मे करोड़ उपरस्त शव एरर भी 
शाप अप्मचामे पुँच जाता है 4 उक्त विद प्रदद होते हैं। 

४ इस खबसर पह प्रश्न दो सस्ता है हि वास्तविक और क्‌ विस मूशरी पह* 
आन करा है / 4 मवल्व्ऑ्म है मभृष्य कर धड़ता है हि मु्रो शत भी 
है. उल्‍मेत हइण्ा भोजतरी वस्टीपिक अतलशाहता है, पर (रोडों रैगी! भाव" 
झाकदा तह दीदी । एमी वशाम कई किस प्रकार जाता जा सडत' है हि उतरी 
किले भजन दिशा जाजी 4दुए भर ॥8 +॥दी । 

दि लिये बस्/फ्१ भोड हवस (सदा पतले छिए उतड़ा हुए हताए 
बटदा देना बढ़ बाकातक 4» /बता है; जिस तमय झड़ी मय टैग है देशी 
समय २८- ०३ >र २६ बड़ी 27 * तडत्ती है ४ है। पर जिस हआय का 
किए का ससा अस्त आगाटी है हा हभव, भरगस्म 4 टलिद्ठ झेटाज हज है, हों 
चार बलट 7. 7 है. ३6 ४ तक सदमे तक किला करती कुंदीगी 
हल ओे रह त्टक्‍म ४2४ २ कही ही 27 बह मी हज बाली हैं । शक्ति 
किलटब  + बे 30 $ उ़ हह हज का (व विडल्वेर लगाया है ॥ 
बह रजअ ह टस्टल हैं ४ह कर अुकका बक्से, अर औह श््मीलर्ष 
हिट रे पं 8 डर अलवर बौर ब4 4०७ कपल हपीरों झकक दी 
आई | ४5 ५ रह है टिफॉक ३ + >चने लमें >क हा ३० इज 
इक ज कप * ८५ 

हे शूनटी। अप कह ही बे. हक अलतरों फटी अत रमत ही कह मे 
कुक हडत ही कक #2 5 *४ कह * हस्टड हा का हा कफ डड़ि 
कर कक अल्श हमा हे. के का $प ऋनभे 3॥ औशेश इसी 


कहत- >> ज इन पु खरे अमक हर हें 


उपबास फिस प्रकार छोड़ना चाहिप : 





४ इस अद्सर यट भी प्रश्न किया जा सकता है कि जप तक वाध्तविक 
भूगरे; चिह प्रकट न हों तव सझ उपदास करनेगे फोई जोखिम तो नहीं दै£ 
उपशशतनाप्तके चिह्द उस होनेसे पहले ही उपवास करनेवाज़ा मर तो ने 
जायगा ?े एस प्रश्नका बहुत सीधा, सहज, निम्वयात्मक्र और विधरसनौय उत्तर 
यही है कि, ऐसा कदापि न द्वोगा । हसमें न तो किसी प्रकारदी जोखिम है और 
ने जान जानेशा भय दे | जोरिम अपया झृत्युकी अपस्थातक पहुँचनेस बहुत 
एटले हो बास्तविषः भूरारे चिद्ठ अवश्य प्रकट दो जायेंगे । बात यद है कि अनके 
बिना मरनेसे पदऊे छुगट समय तक ममुप्यवा शरीर पीर धीरे गलता रहता है भर 
उस छपरदादक पहुँचनेसे बहुत पएऊे ही बालाविक भूत लग माती है 

“४ जो छोग रिना अपरे भरें गरते हूँ उनके शदई परीक्षा करणे यद जाना 
गया है कि मरनेदे: समय उनके धरीरमेंसे नव डिखे पदार्थ हतने मानमे घट॑त रैं--« 

बरी ६७. भर 

रूप ( 75व05256 ).-०३०. 

इजेडा (ए९7 ) -५७६ 

दि ( हफोल्टा ). >चचारे 

छौर धुन पैरात ब्न््पज रटट होता है। 
«७ कणन्दृजों ( 2७ए०७ हाल ) वा बोई लेशा नए गते हो ॥ 





इस बधनके प्रमाण एरीरल्शएफरडे प्रदे$ प्रामादिश पन्यने मिद सइत है । 

+$ उारदे शो गे ईग शाहशा पदा लय डाक ई दि नान्णल्मे एसरबा 
शेर धो राण्ते शारिश गए ऐवा २, शिगदा उग्पेग एगोरे एएररे धम्च्चिड: 
हि। दुव है इस ऐड २ घर शेर चारदी है। इगाएे बाडित्स दपीयने बॉ 
भी कप कनाइ्यव पराएईे होते है, खिट॒स उसशगशा्न क्षापरा पोल हे 


है ह रबर श्राप <शेय हो डा पार दारण है । 





आप हूं ह ऑलट इन्‍्यसन 





इश०६ समय बाप शारशाजीय "६९४ ४स €ुए ६६ हार पे धाण थाहत॥ 
हूं& ७. ७. ही हज क 5 पाई 24 जे कचरा 
० अह$4 के हा का कक 7 - औढ ही पड 





बन्म्न्- 7 


उपवासनपिकित्ता- 





पिधित भोजन होना साहिए जो उनड्े शरीत्के लिए लाम्दायक और वृष्टिऋर हो। 
मेरी समझमें उपह्स छोड़नेड्े समय इस क्र भजन आरम्भ ढस्ता चादिए-+ 
< पहुछा दिन--जब उपदाग छोड़नेका समय आते ओर उसडी समासकते 
सत्र सक्षण दिसाई दें उस समय उपवास करनेतालेशे एक गिटास सन्तरेद्रा पतला 
रस पीना चाहिए । यदि वद कुछ यराद्रा हो लो उछमें गो पादी मी मिला 
ऐना चाहिए । इसी प्रडारक्रे और दूसरे झलोंका रस भौ लिया जा सझता 
पर बह रग न तो बहुत ढडा दोना चादिए और न उसमें चीनौ मिली होनी चहिए। 

« दूसरा दिन--रोगीको इस बातका विशेष ध्यान रसना चाहिए कि पेट 
भधिक पदार्थ न चल्ए जाय, क्योंद्ि टगा दिन भूस बहुत लगती है और भोषण 
हुपर घारण कर लेता दे। उस समय इच्छा और मुख वरामें रसनेकी बहु 
आवश्यकता द्वोती है। यदि उस समय विशेष सावधानी न रक्खी जायगी हो 
परिणाम बहुत दी भयंकर द्ोगा । 

#४ दूसरे दिनके लिए सबसे अच्छी खोराक सनन्‍्तरा है। खजर और भेजौर 
ग्रादि और अवसरों पर भऊे ही लाभदायक हों पर उपवास छोडनेके समय्र उनका 
थवद्यार करनेकी सम्मति मैं नहीं देता । दूसरे दिन जहाँ तक हो! सके एक ही 
छ खाकर काम चलाना चादिए | यदि एक फू साकर न रहा जाय हो एक 
और सा लेता चादिए--६ससे अधिक नहीं । 

४ तीसरा दिन--उपवास छोड़नेके दो ही तौन दिन बाद तक बहुत साव- 
नाड़ी आवश्यकता होती है। इसके बाद यदि दिन पर दिन मोजन बढ़ाय| 
ग्य तो कोई हानि नद्दी होता । तीसरे दिन एक झा रोटी, योही तरतारी 
पैर एक गिलास गरम दूध तक लिया जा सकता दै। उस दिन एक तो भोजन 
हुम सादा होना चादिए और दूसरे मात्रामें (भी कम द्वैना चाहिए। 

“४ उपवास छोड़नेऊे उपरान्त बहुघा दूध ही सबसे अधिक उपयुक्त और लाभ- 
यक ह्वोता है । उपवास छोड़नेड्े दूसरे दिन जो दूध पीया जाय वह इतना ही 
मम हो कि ठसरो मैंद न जले । दूध एक एड यूँ करके और बद्भधुत धीरे धीरे 
ना चाहिए | दर एक घटे बाद एक ग्रिछास दूध फ्रीया जा सकता है। तीसरे 

त दर घण्टे पर एक गिलास दूध पीता चाहिए । दूधमे शरीरका बल भी बड्ता 
और बजन भी। शरीरऊे लिए रादसे अच्छा पोषद पदार्थ यही माना जाता 
। प्रत्येक दरामें इससे छाभ दवी होता दे, दानि कभी नह्ों होती। 


है? 2 


के ऐ 


5 हु 


दिन रातमें एक घार मोजन । 
४: ४ शी “परीस332 00000: 20 6. 


दिन रातमें एक घार भोजन । 


प्र पड शुदिगान्‌ यह बाप सारे ही समस सपता है हि रात खापिश, दया 





ए्यवलागे हसन बरनेशा शरर पर बटत शग परिचन होठ 
हा] पहणा भीषण ने पद्चा हो, ऐण्में मोौजर एे ऐ ठरे छपररमे एक 


हपू कप भोजन बर शिया णाय सो न्थिरए है दर उसदः दत्ड एरा एरि- 
इगश अरत; पहेगा + झार्म्भर एम श्झ्च स्थ 





पर इश्ताया झा शुइप है हू 
राब्य हइने हर हज ८६ दबाए भोजर बार हए है । भापवदास्र ६ 
दिन बराएे इस लीन चार धए समय है मेहनत दर अजापाग बरने ६; पर 
एव शरद भोशग बारह या रेप शतक (६ शाडयसे ऐड हे हडार दई 
प्ुद शरद दिसी भंग लििनयादा इक छाप स्लनया हउ सके स्पा 


$ १६४: ईशा उपाप छह पानय नहर इज 
बरारशा शा रदने 


# 
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उपदास-चिकिस्ता- * 





आनन्दपूर्फफर भोजन करते थे । दिव मर बुछ न खाने और सूद परिश्रम करने 
कारण उन्हें बहुत भच्छी तरद मूख छूगठी थी और उस समय वे छोग जो दुछ 
सांते थे व अच्छी तर॒इ पवा लेते थे । उनझा रूुखा-सूला, इलका और थोड़ा 
भोजन उनके शरौरके पोषण और बउद्धिडे लिए यथेष्ट होता थां,-रोय, आल्स्य 
या विड्ार आदि उत्पन्न करनेझे लिए उसका कोड अंश बच हीं न रइता था। 
भोजनकऊे उपरान्त संगत, उृत्य, और हास्यविनोद आदिका आस्म्म होता था 
और यही सब बातें उन दिनों आज #ल्‍्के सुलेमानी नमक और दिंगश्ध्शै 
मोडियोंका काम देती थीं। कुछ जातियोंनें केवल दिनछे समय ही खानेद्ी 
अया थी । उन लोगोंका मुल्‍्य भोजन आठ पहरमे केवऊ एक दार द्वोता था और 
यह भी उतनो ही भाजामें, जितनी मात्रामें आज कलके लोग “जलपान' बरो हैं ॥ 

यद्यपि प्रकृति और प्रर्िरू' बहुत ही पनिए सम्बन्ध हैं, तो भी अभ्यास एक 
ऐसी चीज दे जो सघडे। और फलत अवृत्तिद्ों भी दबा झेती दै। आप दिन भरमें 
परोरी भर अन्नका भी सत्तानाश कर सडते हें और डेढ़ प'क या आध सेरमें भी 
आपका निर्वाद्द बहुत सजेमें हो सकता है। इसमें अप्वश्यक्ता है केवल अभ्यासकी ॥ 
यदि आप आवश्यकतासे अषिक मोजन करनेरा अभ्यास ररेंगे अवश्य दी आपकी 
भूससम्पन्धी प्रवृत्ति और सदृज-सुद्धिकों थोड़े समयमें नप्य हों जायगा और अ'्प उस 
अभ्यारड्ठे वशौभूत दो जायेंगे । यदि बहुत दी छोटी अवस्थाके दो बण्ठफ भिन्न 
मिप्त दाइयोंकों दे दिये जायें और उनमेंते एक दाई बडुत थोड़ी थीडी देस्के दाद 
दूध पिछादी रहे और दूसरी नियमित रुपये दो दो या तीन तीन पंटोंड्े बाद 
दूध पिछाया करे तो निश्चय दे कि पहली दाईवाठा बालऊ-चादे बीमार दी क्‍यों 
ने हो जाय-इर दम दूधके लिए रोया करेगा; पर जिय बालकको नियमित हपसे 
छः या आठ बार दूध पिछाया जाय्रगया टये सातवीं या नत्री धर दूध पिलाना 
भी बहुत कठिन हो जायंगा। इसका कारण यद्दी है दि अभ्यासरे झराप उसकी 
अवृत्ति, इच्छा और सदज-युद्धिद्य नाश दो जायया, और इय साशर परिणाम 
सदा पातडइ और अत्यन्त हानिकारक दी होगा । ठसझ्य स्वास्ध्य झद बगदा 
रहेगा और बढ़ कभी शारीरिक छुख न कर सझेगा । 

बहुघा इम छोग देखा देखा करते हैँ. ह नायरिशोंड्रो देदातियोमा स्पस्थ्य 
देखकर वहा दी आधर्य होता दै। नागरिक ददुतसा धी-चीनी, पूरी-पर्व अर, मेवा- 

श्ब्य 





देन राठमें एक दार भोजन । 





मदर, मं समउसी झीर पूआ-परेश़ो रगया झरने हैं, पर सदा रोगो कौर दुर्देस हो 
बने राते हैं। सेन देदातराले दाजरे, झो और मरईस्ी घूस रोटी सा्कर इतने 
नीरोग झौर हुए पुठ दने रहते हैं दि यदि ये चाई तो दो एफ सागरिफॉफो ये 
झाननरे एगतने दषरूर फोस दो छोसरा पदर लगा रास्ते है ।इसरा फारण यही 
है रिये स्वच्छ पाउुमें रदशर इतना अधिर परिपन छरते हैं कवि उनाय सार 
भोजन पथ जाता है और दूसरे भोजनके समय तह उन्हें सूप गहरी झूय छस 
शाती है! एक देहाती प्रातश्लाठ चार पवे उडझर सपनी गोशी-मैसोप्टे सानो- 
परमीझा सप प्रसभय परेगा छोर स्पारह गारह बजेतझ या तो एसथाप झीपा ऐड 
झोदरर रस देगा रुपैर दा पी दूध, मक्ष्यन, सोझा झादि देचनेरे लिए दरार 
सब पोसरे श्सी शारदा चझुर उगा लाोरेग । शरमें हो पड थोहेसे मरने 
दाने गगश्र पानी पी सेगा और हारने घर पहुंच दर योज्ी देर तझय झस्तानेओे 
याद फिर शिसी दृम्पीरि परिधमने लग झायगा। ऐसी द्शामें सन्‍्या था 
राठहे समर उसे एव हैड मुख एयना बहुत ही स्पाभारिस है और देन झुस 
समने एर जे शुछ साया जाया पट सपा ही बहुत अच्छी तरह पद बर 
एसरे एरीरमें स्‍्मेया कौर मारे खोगप्रचंगरों पु४ परेया ॥ शशरझे र्टेग्डे 
सरेरे उसने ही साम धएदिसे निश्चिन्त शेरर रजारन पर इटेंगे, गानों। रात भर 
उन्होंने पक्री ही एसी ऐ । उठने उपरान्त दे हाइने था हो हाण, शययार 
दा शितार झादि उटा सेंगे और था झरने भहानरे विश झरनी दृशान 
दर या पैरेगे । स्दारत पजे कार यह ध्ूठ हए डोगेडि झा् कण मरा हे 
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दिन रातमें एक दार मोजना 





बहुत सच्छो तरह इसझ्ा सम्पास कर सद्ते हैं और बालझोंक्ो' दस दरेको 
सपस्पातक सहयमें इसझा सम्पास डास्य जा सफझता है ।डा० लिंइन नामक 
शह्स विषटन्‌ खपने पालझेंसोे दिनमें झनो हिसी प्रद्ारकी चोज रगनेदे लिए नहीं 
देते थे दौर प्रायः छटा झरते ये दि दिना दिन भर छाम हझियि मेजनझी इच्छा 
झरना तौर दैसा ही है, जैसा ड्ि झिसी छारीगरस दिना दिन भर छाम झिये 
ले ही सपनी मजदुरी मोण्या । 





मजणोस्े गहुतसे रोग ऐसे होते हैं, कदर मोडनडे अतरिल डिनझा और 
रोई दारघ हो ही नहीं सदझिता । ऐसे लेगोंच्रे छो अधि नोडन रूरके ही रएन 
शरीरको रोगी बनाते हूँ दिन रातमें झेइल एक गार भोजन फरनेसे बहुन सधिर 
डग्न पहुंचता है। एड बार झारतने एड पादरी मटाशय ज्वस्से इतर तरह पीड़ित 
ह#ए॥ सात महान तड टाक्खरोने उनझा शरीर दिन्में तीन रार भोजन जन, एः बार 
कौपध और झराबिद्‌ इससे भी अधिछ ८र दूध, कौर झिस्होसे छुर मरा। 
यही ददु फि अन्तनें ये सूस छुर रूट हो यये कोर दिरए होइर अपने देश अमरि- 
काशे बे गये । दर्त सौमम्यदण उनकी भेट एड योंग्प उपचााधिफिलसस्से 
से गई । उपर स-विडिकएने उन्हें दिन धतमें झेदठ एस हो पार मोडन 
झारम्म झिया और योड़े शो दिनोमे उनझी साये शिदापते दूर हो गई। चार 
मशीनेहे अन्यर हो दे पटुत हदप्पुड हो गये और तोलनें आाप मन बट गये 
यहसे नोरोग होरूर दे फिर भारत उठे आये कोर रब एरिधन करके दिन राठमें 
केइत एक ही पार भोजन बरदे राने सगे ५ इस परार दे बार बरपों 


रो और इस दौवमें दे दा उनझे परिदारडे लोग नो एमी पोमार नह 


शक्पटस जस्सतुस बार था 
प्विडिय मेटिझइत एसोलिएएन्म र हा> 





एड 
छा हल सुनाया था सिससी अइध्या चार दर्पसे थो और 
मुस्नेने भररचूर व पएऐस:ए४एल्फऋ हो 


झआार बारे बरटे शंइ5 एड बार भोजन दा 
सकता 





छ्रपवास-चि|दित्सा- 


ड्ोग्य हे कि प'एशशट्यों०ंठ एड ऐसा रौय है, जिसझ अच्छा दोदा पररः 
असम्भव॒ समझा जाता है और जो रोगीके श्राण दिना छिये छुटता ही गईं । 

इंग्छैफ्मे एड बार एड ख्रौके बर्भनें पयरीकासा एक सेग दे! गया बौर , 
उसमें कई सेर तौलडी एक गौंठ पढ़ गईं । उसका चेहुए विल्कुछ परठा पर 
गया या, शरीर सूख़कर काठ द्वो गया था, दिनरात सिरमें दर खा था, 
कब्जियत थी, रै आती थी और इसी तरदरी बीसियों शिक्षर्वें थी। शव 
विकित्सा करके उसके गर्भ गांठ तो निकाल दी गई थी, पर उसझी हुईठदा 
और दूसरी सत्र शिकायतें वराबर बददी ही जाती थीं। जा उसे बबनेडी 
सोई आश' त रही तव उधे दिन रातमें दो बार भोजन दिया जाने हमा ! ६९ 
जब उसमे कुछ छाम न हुआ ठव झेवछ एक बारडे भोजवह़ी - टहगी / शत 
उसकी सारी शिकायत दूर द्वोनेडे सिवा छः सप्त'इमें उसका बजत तीन सेर बट 
गया । झुलाई १६०३ मे उसझी अन्ननविश्त्सा हुई थी और दिसरवरनें बट 
दूर्भहपसे नीधग और अपने सद काम करेंगे समर्थ दो गई थी। यदि व 
भपधों और थे,जनडे सद्ारे दी रक़्खी जाती तो इसमें कोई सन्देद नर था हि 
यद उन्होंका शिकार बन जाती | 





जलपान न करना ! 

स््दि आरम्भ ही आप एक दमसे दोगरछा भोजव ने छोड़ से ठो 
कममे कम धरेरेश अछद्न या कठेया ऋरता अश्य छोड़ दें । इससे 
देनेद्के झूम भी अपेश्ाहुत इुछ इन दी है।इस अवधर पर इस आपबी 
ओपगे कुछ अधिद ने कसर प्रधिद दि दगकदर देदीईे अनुमाश हायंस 

दर्द पर दे देना ही आदर उम समसते हैं। आपने लिखा है 
# हदस टिन मैंने पहलेयरड जठ्पन छोड़ा था उग दिन मेंय शरीर और 
मन हदता हुतओा और प्रसत्र हुआ जितना कन्ती बत्य या युवा अश्पाने भी 
ही हुआ पा । टेपदरन समय शूह भूल फंसे पर मैंने कुत भष्णी दरद 
लजन डिया | ठेसे समर भोजन बअदुत ही हदादिश ब्यन प्रोटा थी। राठमर 
आने ढाई प्रादाभिक नो. सामपरिष शलर सदी छाती । सोना इ४ गेगी 

हब 


झदरामन न फरना 





रिया नहों €, झिससे फक्लि उसझी समाधि पर ही रूस दंग आये । हजारो हर 
झादमो हैं, विन्‍्देने अपना प्रातःझालझा जलपान छोड़ दिया है और योड़े हो। 
दिनों यार विन्हें फभी उससे आारणफकता नरों जान पड़ी । यदि दफ्पान जाव- 
इकझ हेता ते यह पात फमी ने होती; क्योंकि प्रह्ुति अपनी जारश्पझुताओो 
पूरा श्थि पिदा कमी नहीं मानती । यद छदापि सम्भय नहीं है कि यह अपनी 
दिसे आयपश्यकतारों दिना पूरा कये ही अघदा योऐे भेजन पर ही हमारे दारी- 
रझे बिलडुछ स्थोंदा स्पों पनाये रपसे । जो जलपान तुम बिना आापश्यरुताके 
और पफेदज खपने अभ्यासके फारण झूसते हो, पद यद्टो सरलतासे लुम्दें उसके 
ऐड देनेशी अपणा दे सस्ती है। पर यदि तुम उसरो अरश्बताओंसो पूरी 
तरतसे पूरा न करोगे तो आगे यदरर हुम्दे उसझा फल भी अपश्य हे भोगरा 
पर्रेगा । 
जलपान करना ऐड दो ध्पेर डए तर एउ तेज मु ने छूये तथ तक 
ढभी एुए मत रगओ । उप तुम उस झूयरे आसरे रऐमे तर अप्य हो 
सपने समझ पर उणितरसने मादम परेंय्ी । उस अरनर पर तुम रूप हो यह 
निप्य दर राशोगे दि कया चीज़ धर शितनी यानी घाहिए। थर तम भोज: 
नमी पूरी पूरी लासफपशता ने हो तप तर रसोई भोडन रए्नरेड हर म्पास्थ्य- 
इइए नहीं हो रझदा । बासादिस आरोग्पश पाप्त फरनेरे दिए गप नथय सूप 


ेनेडाले खाएपदा५ जप तर 
खुइ सपपरिष्ट मादम ऐनेशके रोदे मोडन, साथपदापेरों बणुत सच्छी तर 


दज् शप्द नये शरर रद डी सडक हो 
बराओे कौर पावनऊे समय मनडे शुप शाना रानी झापः पे 








डिसी प्रशारक्षा श्ञाख्झवदरक “५ 


भूल वानागे इुमढ मे ४5 «६ 


दर- 
हू 
दान्त इुेझ * ५5 डक जी ई 9 ० ईड है दाद, 
थी चूननूनणश ने हू हे कक ढ़ & 5 के कई, 
2 पु मर है 
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अधार यो मद्ान ० 7 *- ४ + 


उपयास-चिकिश्ता- 





_ दि परियारमें एक मलुष्य श्त्र झा जठपान करवा छोड़ देगा तो गो 
दोनेवाडे लाभीको देखकर सम्मवदः एसारके और छोग भी गहुत ही शी 
आपना अपना जदपान छोड़ देंगे । जडपान न करनेवार्जेंदा चित्त सदा धरसन्न 
रहता है, उन्हें जलदी कमा किसी तरहड्ी शिकायत नहीं होती । बमिरिशा 
वालीकी देखादेखी युरोपवादे भी जलपान न करनेड्े गरग रामसने ठये है | भमी 
दालमें इस्ैष्टमें एक स्वास्थ्यंवर्डिनी सभा स्थापित हुई दे जिसब बरपान छऔयय 
जठपानडी श्रया रोझना है । जिस दिन उस राभाड़ी स्पापना हुई उस दिन ह्गमे 
नगरझे वढुत बड़े बड़े अधिहारी, दस और विंदान्‌ इक्छे हुए थे । गद समा 
सफेटक मचस्टर तगरतें हुई +"। उस अवरर पर वि * मैंयेस्टर गायन 
नामक प्राभद्ध पत्रन 'दखा या>' आज मैंचस्टर नगरें पहठे दिखोरी अपेक्षा 
मैडट! जलएन कम हा जायेगे और यहूँडी स्वास्प्यगमा थे ही पंटेम, भपनी 
स्पापताडा शुत रूल देश छगा । सम्भरत टराकौ देखारेगी ' जलपोत ! का 
पोर करनना'्टा सेकहा सम थे स्थापत इ'गी । छागोंद्या बटुद णा शमय हेएल 
अछ्पान तेवर वस्‍वम ही ठय जरा है । साय शुपाने, आए बहने भौर 
हु हतड दाए इसे अचठा और बोनया काम हो सकता है हैं रह हटाई 
शंयाग इचने और व रागाय शक दाना इगये अक्छा और होनगा उपाय 
दा सद॒दा दे / जहजड [दिए इस अविड उपहार भौर होनी ब ही 
सती है ! बी पाट्तिई नियम/छा प्रौाख्क दिया जाय श्र भपने घरों 
सवेगर दिया जाये ली अवश्य है! वद अफी शा मरम्मेव लाप ही रुर छंद ॥ 
और यह अथा कई हद हुई हे, अवठ कुएजी अ्रषाईं पुत्रापुति दे। यद गरष- 
हगिबापड होई पेटेंट दवा! नहीं! दे, ब हमार जएनएी रक्षादं रापेटिस दपप्य 
हक | इस नये 2ट्यव इन शुरोओे शुद उपायोदा माय होगा, तिम्के शरद धाट( 
रह्ाक उदालिश बात रग्ड लाइडे कटोर दच्छ सपे पहल हैं । 
इटरओ हई द्मगए इफ्कालि-+ ईम्फ्रेटद कर दिलाल अध्यप्टने वि दि 
त्मकका बटन करे चु६ हैं-र >े कार ड़ अम्दस्थनें भुड पुस्तक हिली है॥ 
अप एन आफत 70ड कक्‍्वेड़ वर दिखा ६-/ध अव्ेगिडाड़े इन देने 
जछ प्न्य सिसा है, टिकइा पुल्य हाय गइ है हि इुछ हिल हा 


का शा इरमव रिडद्री हरइड रेड हट हा हरि है कर 





स्ज््ट 





ना राएद रोश छेर्े उहारन शोड् देन्ते होंहुओ। पाले हे ॥ दे 
दश्पण्परो मोल चंडें दा उच्मे अऑरिड सन तह गाज्तिरेच कसना बन 
इसने पृणा शाप ले शापफे रेग्ेसे रुचि हो सडती है। उस पुम्तमें इड 
सैण्ले झच्छे सेलेश्पे बारःसे शोरोड़े डिप्रव रिये यये है + मे उसे रछ् सझ- 
शत हूँ, उनशा हरे झकाराई है और झूपन टिहाइुस शुद है ॥ 
# डर इमिदाम रिशाइर मेने मर्द काले हझपा उचश सरुभार सारन्न 
डर 5 





रद शानेदे राए राप्शे जाई दफ़े हा बसों श््ठ सानेझ हरे 





£ रुशाण रा १ ईम 


इऐे झू४ा $ 
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रान-पानक्ग विचार 
--+- न चचार॥ 


कदाबिद यहीं इस दातझे विशेष रूपये सिद्ध करनेझो कोई अवश्यक्ता न 
रेंगो डिमांस सानेदालरंडी प्रहति बहुघा उप्र उहण्ट और हिंसक हो जाता 
है बौर छलतः दे ल्पेय कर, निरंजुस झर आत्यादास हो जझाते हैं। मांसाहारि- 
अत्याचार उहना और फोड़ित 
पड़ता है। उदाहरणस्वस्प शेर कौर मो, दाज झर ठोते, पठान सौर 





यह रत दूमरे म्जुप्यों कौर उीवोछो बहुत इुछ जत्य 





उपस्थित स्थि जा सच्ते हैं। यादे सत्याचार कौर दस-प्रयोग आदिकले 
अपना मुझमें सी जा सच्तों हो तो अपस्य हो मांसाटार नी उत्तम और प्रशेसत 
हे। सकता है, कन्दया दह इससे विरद्ध प्रमाषित होगा कुछ डोगमासप्टारदे पप्तक्ा 
पेन छस्ते हुए यह झा छरते हैं हि मजुष्पको अपने सपिकारोंको रक्षा करने 
कर सपना अस्तित्व बना रसनेंडे लिए हो मांशाहारो होना बहुत आादश्यद है 
इनी झोोटेके एड सझूनने एक यार अस्ने पहुछे समर्थनड्े लिए छेसइस झिसो 
पन्यका इस आशएयडा एड मंत्र सुनाया या छि सृद्टिक्या यह परस्परा-गत 

नियम है झद्वि ' चार पैरेपले दो पैसेरालोस और दो पेरेयले दिना 
शप्ऊएटोंसे खाद |! तात्यय यह दि रूबदज अपनेसे निदिग्कों खा 
ऊपता है। ऋधुनिर पथात्य दिदानोमे मी 
न्तें है। दे लोग दुर्दतारों 
ऊना परम परम्म ः 


रहा ऋाद्ा पएछ 


4! 


जार 











शदान-पानका दियार । 
नी नी तन + तन ५ 


दूर हैं सौर [न फ दियार यरना यदुत यहे घड़े विनोद हो बाम है पर 
गरशणयरि पर पश्नेपाटे मोसके प्रभाव आदिया ग्रिदार थहुत बण शाददिगाद 
रो प्‌ शागुमय शारिके बारए रहना गरल, रपट सौर निदध हा गया है हि ष्म 
दिन विर। ध्रबारपी बटिाडे उसे अपने पाइशोये रमम 





! रग्ग सबते हैं । 





को पाये दॉगितिे झफ्ायी तरह बुच्तत बर चराया सौर पशा न शा रूप 
इग मगुप्क लि पान शा गए हों राषाण । मागमे ४ 


मे एस है ऐते ६४र पतला बा रा कमर 


€इ5 3 पर गठु ८३ शान ४२ एचडन 





प्रद्टा बाए, बय शोर थे थी ६ इरादे उच्च हुए 
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होता ईद घट 5. प्रार्चत बासगे स्टुआ ए श्धिए है 
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शादक हयी पिण पल पा. कण हे जन 
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उपदास-चिकित्सा- 





देगा। इछ छोग केवछ संग साथडे विचारसे ही मादक इब्योका ब्यदद्धार कले, 
लगने हैं, पर केवक सगसायद्े विचारसे हो ऐसे पदार्थों व्यव्‌द'र करना--जोः 

हमारी शारीरिक, भानसिक्र और आह्मिझ शक्तियोंके नाशक हें, जिनसे हम रे 

जीवनछी उपयोगिताझा रःश दो और जिनसे हमारे कर्तब्योमें बाचा पे>-वढ़ी 

भारी गूर्सता है। कुछ लोग कोईं बडा काम करनेसे पइले कैवठ इसी लिए छोई 

नशा सा या पी लेते हैं हि उगड़ी राह्ययठासे उनडे दरीरमें खूब फुरती भा 

जायगी और वे उस कामड्ो शीघ्रता और उत्तमतासे कर सफेंगे। पर इस बता 

विश्रास रखना चादिए कि प्रत्येक काय जितनी शौप्गठता और उत्तमतामे ख् 

अति, बिना किसी दूसरी शक्तिकी सद्ायताड़े कर सझती है, उतनी श्रतय 

और उत्तमतासे किसी दूमो पदाथकी सहायतासे और विशेषतः मादक सर्दीसे 
नाशक परदार्थोकी सहायतासे क्दापि नहीं कर सकती । इन सब बातोंऊे अविरिक्त 

नशीली चीजोंसे तरह तरहके रोय उत्पन्न होते हैं। शराब परौनेद्राोध्न जिगर 

साड़ जाता है, गौँजा या चरग आदि पौने्राले पागल हैः जाते है, अफीमायियोंरी 

आँते बेकाम द्वो जाती दे और भौंगढ़ा औसटों पर बहुत द्वी नाशझ प्रभाय पड़ता 
है । सगारके जितने मादछ पदार्थ हैं, ये सदर पिप है और परिप सदा इसे घरी- 

रके शत्रु दी प्रमाणित इोंग, उनसे किसी श्रकारंडे द्वित या कल्याणी आशा, 
रसना ब्यथथ दै 


शान पानके विचारदे अन्तर्गत माँग और मादक पदार्थ आदि छोड़ देगेके | 
आतिरिक्ति और भी अनेड करते हैं. जिनका प्यान रसता स्वस्थ्य बनाये रसनेड्े 
दिए ददुत आवश्यक है! सबये पदल्यी बात तो यह दे दि जईों तह दे! रोके 
मलुष्यकों साद', छूसरा और इडका भोजन करना चाहिए। इस सम्कस्धें यह 
बात सबसे अधिक ध्यान रखने योग्य है दि हमसे शारीरिक संगठस्में उन्‍्दों 
पदायोंगे सदायतदा मिछती है. जिन्हें हम अच्छी तरह पथ लेते हैं । शेप सव 
ददार्थ हम चढ़े उत्दें छितना है| अधिर पौडिड क्यों ने समसें दमें कभी कोई 
आम नहीं पहुँचा राडते / वे तो एड मागम डमारे ,छरीरमे केवठ अवश 
करते ईं और दूसरे मार्रखे निदझक जाते हैं हमे शारीरिक खगइनमें उनसे 
सदाबता नहीं निकदी। दस प्रत्त सेर ८प केवढ पनेसे उतना 

श्१३ 
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स्वान-पानका विचार 
रद कर कट 4499:38: के: व] 


झूम रहें हे रुस्ता, मितना पाव नर या कप सेर दूधके पद 
झान्मे होता है। अतः झेसल बसतदृद्धि झादिदे दिचारसे तरद तरहके पौशिि 
परपोके सादर उश्सत्य ऋुसते रहनेशा फऊ उस्दा ही होता है। हृतरे भोजन 
दिए दिया जाता है द्वि गरिष्ठ भोजनसे पाचन-शरिद्धा नाश होता दे 
ऊार झा्ति मन्द पट जातो है । पूरियों और पह्वाप्रोंडी क्षपेश्षा रोटियों सदजमें 
किस सलाम मी पहुँच सफ्ता है। इसझे 
॥ घो, मरान, पक्याप्त ओर दृटए कांदिस 
। यही झारप है दि निदय हठभान्यूरी 


»3 
डे 





>> गा बी ड़ आज 0 3० कक घर न्भ 
रफनियठे भोजनडे समय एक दारमे घार एच पूरिदोसे सादिश नहों सा सकते, 
दर सूझी रोटिएी अपपा भूने हुए दाने सामेरजे उनसे चौगुना और पचदुना 
चर कप 
मन कर झाते ३ ॥ उनहे भोजनरी इेपड मामा 


उसने ऐोगेपऐ शाभरा मान भी यदुत बुछ पट झाता है। रूएा भोडन इरनेयाडे 
हे हे डक 
सोय रूप पर नोरेग कर रहे एं छोर टर माठ सानेराठे दुबे होते हैं 


रुर॒ सारे मदादे झादिद्ा नो बर्नी प्यर्पार न बरना स्यहिए, फयोंझि उनमे 





| 





ग् थ्‌ ग दवा डक ० हे कस +क 
सेमे पद यान चाहिए जो पे धयरुपन हुए झूपदा उनमे बहुठ हो 








घोष परिएडन हसा है । एशदरे प्रा देह सइसूपने शितगा ही पपसेंन 
लिया शापगा इसके गुणोरा इचतन हा आपस नाश भी ऐोपषा । दरइरे पसे हुए 


शेर स्थपरार सबगना लोग आाजब लगे सन्द+ओ ज्ननेने भरते है! टम्पास्यद समर, 
पर इस शाएसे बे 





मे ६०४३४ नए छर राशाडा 








है धार रस>० भरने $« धन जग रे दह इच्ना ृ4 गरित मा 
होीं। हीरे" बन 5२५ + $ ७-४ एन था मादा गेट हौर एन 
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जल और वायु । 


"मात्र अपने जीउनवालओों जिस पायी जिवनो अधि शापण्य” 
कता पहुती है अ्रकृठिन बढ पद उसनी ही अपिदइ मापमें बट 
ओ संत्रद करड पह़डेगे ही रस दिया है। जीवमात्रके लिए बदुते विष मण' मे 
ओर परम आपत्यक वायु होती है। यह कयु शैयारों। सत्र पदापेंग कवि 
माजमें ६ और बिका किसी प्रहाहफे प्रयाध या ब्ययके सब जगह मिल सफरी 
है। यद्ी नदी बाकि प्रडतिने ऐसी योजना कर रफ़्ली है कि 4६ छोर, थी, भर 
ललित, शरक्षित, सभी ह्वाली आपे अष्प पहुँक जाती दै। अगेइ इंशाओे 
कुछ न कुछ बायूद्री आफ्यकता हभी है, और बे गई विष इहिवाव 
जे ही ती उसके दिए क्येद स्वानये कयु क्ेच जी जएये है। परम कारोिन 
और आवशयकटाओ विनारव सातारि्ठ कायोंव दृगर कयान जखुदां है। 
देडाएँ 04 ऋवाड राम बलछावे आ सकते हैं, जो इजपों। मित्र मित्र पा्द 
खाल हैं, कर क्यू मरितिक बद सैवारनें ढेई टसी बज है, जिवरी आय 
सकता उन हरा और दे पड़नये हे ही कई जछ है है। दुटिमें जद दही अभपफी 
पच्य इली आकयध्टाईा पूर्ठह लिए है + 
दिस कयु थीर अड़दी तटाएदी इहजी अर धणात हरदा है इस कजू 
मर अध्य अटल दूलोडा दाता केवल संदज और स्वामटिड+ ह। बही बटख 
ऑस्कि। ना है 4 औफ जर्ध्य हक कहीं रैखतह! कस हक लगा है अप 
कम+ध्य इन्ट्री है ० कहा वें ने हक) अविड वजीकरी हानि है. अद अनानरी 
(न धबचए 4६०१ बढ़ने वा हिना बुत आप अन्‍य इसत३ 2777 
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गोद लीत एशलशरब एपाय घर१ ६, ये भणएस ६। 





दा हे मदर ऐसेसमोएी बरी मरे इुणआातरं 
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दायु और रोग। 





शरण उन्हें दूर परणोी बी शामर्थ हो शपती है | बद्ापि मएों । उससे 
एशशखदला तो ग्रेषत रप्ष्छ शीर शपिव दया ही पूरी घर गरसी ऐ । 


पाघनतगायन्र दापोवा हुर सग्नके लिए भी स्यच्छ बाय रामधाण हो है । 
पमरा प्रशाण जाएगी सार संधारमे मिल्या । भी तोग विपुरद्र रेगास सिक्स 
है हुए एप र उन पाननद्ञाकि एननी पी शिष ऐती 2 । शयने राने- 
दा १ विश) एग ता शापिद भोरुन पचत ६ जिएता हे टन | बएे एच 
4३११ ४४१ ४" दा ग्रेरा६, उनरी शारीरिष छोर एच 
4४ प्रबाररे परिधग था व्यय्रागप ही थह शाही ऐै। एस हग 
रक्त (९६ 2 छाती है एप तरादाराचार + छूट शाता  हग ३ 
२९ हट ९९ शश 0भो ए बाप हू उहग धगाद एक ए 4 हद 
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झापास-विफिश्ता- 





वर क्या मच्छयेड़े $ंड और उनझे ढारा कैलनेताे ऐैेगॉसि इरगेपाज़े मो: 
कभी यद्र हिस्सा औ खुता है द्धि एक बष् मच्छडोने जाग! अर तिप।! 
परिाद की थी (६ सरकार, इत हमें बहुत दि करती है, कहो हहले रही है *। 

अशाद नियौने जब इवाक़ो बुद्वाया तो मण्छड़ वहाँगे मी भाग गये । ६ 
वी थ अड़े जाने पर मच्छड़ फ़िर रोते हुए अशद मियीडे वास पहुचि। उत क। 
अप ह मिदेने मच्छद्रोंसो बहुत फटछारा और कद! हरि वैसला तभी हो मेहता 
है. रत मई और मुहरेद् दोनों मौजूद इॉ, अब हुए इचा8 जे पर 
यह ढढ़ाते हो जहीं, सब फिर मैं मुम्दारा कैसठा कैसे कह कद अच्छोंक 47 
के जताज केगोंसे घुटहारा बे ह दिए श्रयन इलेफके रेयियों भौर इशारों 
हया मच्छोओे ईफगे बबनेद्ी इच्छा रसनेत'ले शीदीनेन यद हिंगर जे ही 
हो, है अव्र टून हे और यदि पड़के औ कमी 2ना ही हो #ब हारा में हि 
मठ है दूर कानेद्या खदने रदज़ डपप्व दै-बहिया, टी भरे 7 हैज ९९ । महू 
ने ऐम कटकद्रए जिरमें हर सच साफ हठिया ईशा लाती है हि पर माह 
जो मघाद आपकी 5 ये के दूसरे ४ .7ग खगड़र धषफयों हैी को + 


अर मट्रने जुदम भोद आती ऋतड़ि देगोवे वर! शतक होगे वि 
अपिश उनपर डर शु है और ८४ हएनें दरिया अन्य हरे ही कु हद रो 
कोर महा ह हल इन ट्रेगी'मे समा धुटदारर ही अर +६4ंटौँ हक 78 हे 
ईदिड 4प्व 2ै, मो इशरे इेस्की आफिही देल रडलपेन भी कक व्ग० डा ते 
प्‌ जर "६ मसरन्तारी थार पौएड़ ऑ परी व्वर्व तिव हैह यो श्री 
हुल्हे रद के कहे हरिय कटी 2९/ढी सटिघ्लन कह हुई बज को स्ऐोंइी 
दी और तन हॉहाओ खत हवन की डक डिडावलस आम ही 4 २३ माफ व 
बट ? ? ३ जे #वाक (२ हटा बहिन >अयता आाकापइ्/> हट रे करों 
आपधी ४ के 2सी क्रएड और डिली जान १७ ४५ पक लडटा हब 
जब ब्ुन ह (०४ #क हटाओ है +क हमारी कक डिकी कंइटाइा अखरछ 

हक हट. «टखिडी, हमर है. हशीक हर इहड टह जन्‍म जज बह 
हेड बहा हशद बह ४ ही हप हैं हचना। इक कजाड जी ह# इज, 


१4 
दुक्वद और 


डक | हॉट >कक हदूर कडटशडे झट हैं कक बला 


क्ड्ड 








दाए का हुर इ'्लऐे शिए # रइर्ण बाद शागशाए हक है ; 





कह है ४ शाशाइन ह एा। सा गण दिशादच पर पक 
ई गए बे है. ४र+ दासस्दार टचनी हैं; जाएड हाट है एच >॥३ रह 
कद शानाइदा |» गदीता शाशक शाएन एच ३ एिना शाप लिए ४ +7 पथ 
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३० हपार३ इोदह्वाद शाग इन है एशट शक है है, ऋण जान बो | हर] 
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उवास-विकिस्सा- 





पर क्या मच्छड्रोंद्े डड्म और उनके द्वारा कैल्लेएडे दोगेंति डसनेगके छोगेजे 
कभी यह तिम्गा भऔ सुना दे हि एड बार मच्छड़ोते जा४१ भषद धिएगे 
फरियाद की थी दि सरडार, हा इमें बहुत दिक करती है,क्टों ठहतने नदी दें हैं 
अठाद मियनि जद इवाडो धुद्वाया तो मच्छाड़ बहाने मौ भय गये। दोहे 
वर्दोंये चढ़े जाने पर मच्छड़ फिर देते हुए अशड मियीडे पाये परुवे। उस छर 
झड़ वियौने मच्छड्ोंक्ो बदुत फटडारा और कद्ा हि कैशदा हभी हों गाता 
है जय मुदर और मुद्दालेद दोनों मौजूर हाँ, जब तुम हा जते पर 
यहाँ ठहरते है! नहीं, सब ऐिर में सुख्दारा कैसठा कैसे रह? यदि मच्छीडि रस 
कैडनकाल #गेंसि शुट हाट पानेड्े छिए शव दसतेदमे हेमियों और हशःरं 
सब अच्छी & बहसे बधनेद्दी इचठा रखनेताले शोडीनेनि यदू #ििगा मे ठग 
ही, हो अग् सन हें आर यदि पड़के सौ कमी सुना हो ती अत्र समझ हें हि 
मच्छर दूर छानदा सबसे सदज उपाय है-वडिया दी और हेड हुए।। महा 
ने ऐसे बतव'दत जिनमें हर संत हतफरी शिया हा आती ही + हिर कव मेज! क 
जी मच्छर एप कप्टे वा दूसरे/& रण खगकर आपको रोगी जे । 


बपई/ मदरने सुरम भोर सगी आती हगनि (कर शनेपाडे शीत वी 
आपविद धमथ्र ढम् आदी और ८६ दाने खेत अन्याय हे हे बहुत गइजने 
आर आदी हू टित दस रटाये इस्सा धुरदारं है जब... टैग गी. 75 टेगी 
पोजड उन्व है, 2 इमार कफ रएर # हि हैमी इश आम हा बढ़ पद 3 इहठी 
वौजक धीपावयों हब हद ४ ह प्योदी 


3 0ब # सब ४ 
दी हू हक अपिय उवा 27 28 62. + 2४84 7 की 
के अंक हहक अनेनी | ४ड ४ बता 


हा कब आय कल € 
न कब नकल २ ०. # ० ०४ +# ५ “2 
“५ कड २4 और इसी 27 »/ “४ कड ट“इड.. ४8 


जज हहल कै नक *>.. 7३ 2) उह 287 उत्तम 


हू. + जे है बईओर गह २27 ट2है बटस्वी हल बह 
हझ हड टू? है 2 ₹ ०१- हक कदर जी ४ एड 


६ >|४ कड़े बह वी हैं सका बडि हुहिवो और 
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चायु-सेचन 


पर अयने देहाती महनेंमें तो अपश्य पहुँच ऊाते हैं; पर नगरनें पड़े 
ब्भ्य्म 


रे कर कान बे देहातेंमें होनेदाले ऊूमसे बंचित ही रह जत्ते हैं। यदि 
_ पत्ता भी पल फरें तो यड्टो यह्टी पौष्टिक जौषधोंडो अपेक्षा फहों 
स्प्रे ९ देते पदारोसे बहुत पिशेष झाम उड्ा सस्ते हैं। प्राइदिक शोभाओं 
“ देशने और सुन्दर स्वच्छ बायु सेवन फरनेसे इतने अधिक लाभ हैं कि 
दिल उनसे वेब्चित रहनेक्ने यज्ञ मारी पाप कहा है। 


श्र 


ने अभने स्टेण स्वच्छ और शौतऊ यायुने इतना अधिर डरते हैं कि 
ध श्र सं भ्कं 
क्यिफ उनके पास झाना चाहती है तर भी ये लोग अपने द्वार यन्‍्द कर 
१6 ।॥ रात्फे 


२...» मय आापले नगरोंके अधिरझोश मदझानोंट़ों सिड़कियों और 
पे लेपदि बन्द हो मिलेंगे, चाटे उनके मौतर रएमेन्वालेको कितना ही कट 
2 में होता हो। लोग छोटोसी झोडरीके सर रियादें बन्द पर खेते हैं और 
५ दे है झज्दर सुद टेर रर सो रहते है। रातभर ये उसी दिदाफ 
' असम भधिक कोटरीशो हरा सौस लेझर भन्‍्दी एसते और फिर उसी गन्दी 
ऐऱें सास केते हैं। भारतरई ऐसे गरम देशरे भी यह दशा रालमें छः सात 
नईने अपश्य रहती है। हमारे पेगाली माई तो गरमीफे दिनोने भी ओोस और हारे 
उचनेरे लिए गतरो छाता लगरारर सदयों पर चलते और मसहरियों उमा पर 
रेते ६। छुलो छप्रोपा सोना तो मानो उनसे भाग्यनें छिखा ही नहीं है । 
खस्पकी हपिय पसा ससज बात ह हानिदारण 9 , 





पके शा ४ श्३ा 





हे अल म हि 
ल्‍ पु हि एक के 
शन्पी 5 . जे 2३३७. ४ “75% 208 2८ ह हि 
कुछ पड अंडे ही 8 0 आर > 
कया हुने ०» + 0) ९. $%- कह 25: 5 है जद 
मार्च ही पयु भनया 5 न्शब्त ते या के 
जज एव धहा को मत “ जरा >> 3५ 2 
० “5 इहे दजुट हक आई 
पा 3 ऋढः 


चापु-सेवन 








बे कै ३ अप्रेस्में डे 
ने देहादी मक्तनेंमे तो पम्प पहुँच जाति हैं; पर नर पड 








3 परम सार वे देहातेमें होनेराले लाने वंचित हो रट जाते ते हूँ । यदि 
अप पोइदा भीषरप्ल करें तो हो यड़ो पौद्चिउ औपधोरो अपेशा 
08 पडिद पदायोसे बदुत विशेष दान उठा रूपते है। प्राशतिक शोमभाओं 
“रह देखने और सुन्दर स्पचछ बायु सेवन पारनेके इतने अऋधिर साभ हैँ कवि 
इंदित रतनेश्नो बड़ा भारी पाप यहा 
_ड्मे पगे स्पैम स्वच्छ और शौतऊ दायुसे इतना अधिऊ डरते हैं कि 
55 दर 


सर उनके पस काना चाहती है तप भी ये लोग अपने द्वार बन्द कर 
रातड़े समय आपसे ऋगरोंके अधिसंश मझागोरी रिड्कियों और 
को कितना ही कण 
हो | लोग छोटोसी कोढरौके सन दियाड़े बन्द फर सेते हैं और 
'फिद् या झोइनेझे सन्दर सुंड टैझ कर सो रहते हैं। रातभर ये उसी दिदाफ 
प; सरिस्ने अधिर कोदरोसे हवा सौस लेरर भन्‍्दी एरते और फिर उसी गन्दी 
छ्जें सांस लेते हैं। मारतरई ऐसे गरम देशमे भी यह दशा रागलमें छः सात 
भरने साय रहती है। हमारे येगाली माई तो गरमोऊे दिनोने भी ओस और हरे 





बबनेड्े लिए रातरों छाता सगारर नाइशों पर चलते और मसहरियों ठया पर 
झेजे हैं। सुसी छद्ोपर सोना तो मानो उनसे झाग्यमें लिया ही नहीं ऐ ॥ 






मसानरी सारी सिड्डियों 





ऋराण है $ 5 #“२' 
थूदे दिलों हुए तो मिल र्‌ नहीं साझलों आय बाहे नुद रात« म्पच गरदर 


उपवास-निफिस्सा- 





और हाप्प्यर्ट ४ वही ढापुकां सोजन करो और बे रंग उप्र वह्बनदी 
कमा है अन्दाडी उन्‍्दी दगमें खो ।/ 

छाग हगगे टो दृदमा नदी इंदल पर उसे झंडी रु शरविक को है । 
बे छाग सु लहीं समझो हि यही हो दे दसाहे हरी और १हगाडा बच बड़ानेमें 
सेब) आप सदायक होगे हैं. । हूर्याशों, उपरम्त अब बादाम ढंश ही 
जता दें लक उसके कफण बायु4 रॉचारशरक खभादत, बड़ जाती है। धैचपके 
कारण बायुद्ा शद्धन कहुव अविह सदायणा मिकत है। वर्गा ता (ह्ी जय 
लिनदा 4 युद्ध आना अविइ शुद हावी है । बादरदी बहती हु| और दो 
अन्दर री 5६ दूंह दरथे उठती ई' अस्तह है, जितना हि ६॥६(३ १९४! हैंगा। 
और अली बय न्यू थे करी बाह्ी4 जड़त॑ अन्तर दरोता दे । बदन ८7५३) 
६ 4 । इटती माय हुस बह जड़ा है कि जवे& दिनाम वर हि (| आर 8 
ढेदा ८ 7 रै, €४ “7 कोरी हह्या और लाए! आता बढ़त बढ भाभी 
है 6हरा हट 22 हग्त चास इडला मदद म,गो ध्रोफ इगे है। ११ इस 
जहर और इरहई। द्राडे है रूब पर बहुत ही हुरा अबाह वार ३ क्रयड 
अडिजर, बेटी 72% ह शक दा कहने रून। हो कितदियों क४ दहआाव आर 
अयि वर हे 4०. अप ४४ दहन हैं हि # 0 हमर देर दया सह ही 
हडर हुई १ हा डर #, हरी जग मध्टो ६ आप कईव दिनोत रे 
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वब्यायान । 








हर दिरएाऊझ ह्दप्के 
गन्दी अपर दिप्ाफ हदाम्के 


िक . 
पापता स्पात्य बनाभ 


आप इस बाठरी के 
पसने और सुपारेरे लिए साफ हारी सावश्ययता है; आप इस दादरी कमे 
पलट ने करें द्वि बह साफ़ ह॒दा क्तिनी ढठंटो है। बहुत ते ाहा परने पर 
पर दि 


पोजीसो सप्राय स्पेस दें; 
कक, पूसे सिडदी न सोल से दो व्यपी संपदा घोरीसों लपस्प सा दृः 
५ है बत्त तेज 





 ८>फस उप ऋरूरक दूषित द्ादापुड 
ने कोई £ शेग ने नरेगा 

श शुल्ों हप्ामे रनेशा अभ्यास झरो, तुम्दें दभी कोई शाम ने होगा ३ 

गे बप्डि उम्त दशमें तुम गन्दी और यनन्‍्द हरामें पोष्टो देश्तक भी न रह 


_ई ये। सर्मी हाट्मे उद कपान कुछ दक्षिया 
एच 








हित तर यटके 
पापशी ओर गये थ तर पके 


नपरे इनझा जटाब यारा था । यलौंझे कुछ लेगी लोग माह सांप 





8 





ज्ज् झांबे और पड़ी देरतह उससे कोडरियोर्मे रे । उतने है 
रेजे पर बसे झाये और पेड़ी देर्तकू उनरो कओोडरियोर्ने रे । उतने हा 
आर 


द्रव 
| 
्य 


सनजनें उन्हें पेतरह ससों खाने लगी, एप्तीमें दरर होने झगा २ 


हफ्ते 5 400“ अर: 
रे पुसार नी शान उगा । पुशदा पुस्तसे खुद हपामे रटनेफे पार ब 5० 
एजे बन्दल हे गये दे [झि दस पा मिनिस भी यन्‍्दी हरामे रटरर ये उसके 


इपरेपमसे ने बच सूद । 





व्यायाम 






स्पास्यनसन्सन 


पुम्तार सामाम कर €्‌ 


उपयासनयिफित्सा- रे 





ढँड़ पेठना, बेठके करना और मृगरछ फ्ेरना कहीं प्रेयस्कर है। अस्पताल क्या 
नेमें बदुतये दपये खथानेड्ी अपेक्षा असाडे और ब्यायामशायें वननेनें घे 
दपये छगाना कीं उत्तम है । गेग उत्पन्न करके उन्हें चगा कले अयण ब्य 
है; प्रयरशा ऐसा होता चादिए, जिसनें रोगका बल ही नश हो आय, उसे अप 
दोने, बढ़ने और कैलनेहा अवगर ही न मिले । जा छोड कर येठ छाटदा कम 
डखाभदायक नदी हो सकता क्योंकि जड़े फिर पतपशी, थेढ़ दिर ओेगा। सै 
नहीं कहिक उगके कीज चणों ओर विररर और भी हये वेड़ उत्तर कोंगे 
अपने शरौरणपी मु्सिकों रोयरुपी उसके जमने योग्य दी ने होने दो, और (४ 
हेगे जो दंग उत्पन्न दें उतका संगत कण कर, इसमें हुम्हाशा, हम्दरै 
जातिए, हुस्दो देशदा और रक्त शपप था मानयन्‍साटिकां कप॥ 
ह। एमरद । 


